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NHÀ XUẤT BẢN V 


KH0A H0 ĂN CHAY 


KHOA HỌC 
ĂN CHAY 


Điền soạn : THỦ TRANG 


NHÀ XUÂT BẢN VĂN HOÁ - THÔNG TIN 


Lời mở đầu 


Thuật ngử “Ăn chay" xưa nay vẫn làm chúng ta 
liên hệ tới vấn đề tôn giáo, cụ thể là tới đạo Phật. 
Thế nhưng với sự phát triển sâu rộng của khoa học 
nói chung và y học nối riêng, việc ăn chay đã được 
tìm hiểu, nghiên cứu và đã trở thành đề tài nghiên 
cứu khoa bọc của nhiều quốc gia. Việc thực hiện 
chế độ ăn chay ngày nay không còn mang sắc thái 
tôn giáo thuần tuý nữa mà đã có một ý nghĩa khoa 
học. “Ân chay" khoa học ở chô nào? Lịch sử phát 
triển của nó ra sao? Nó có phù hợp với bản chất 
thiên nhiên của con người không? Nó mang đến 
những lơi ích gì? Cân phải thực hiện nó như thế 
nào? v.v...và v.v... Tất cả những vấn đề đô cần được 
thảo luận, giải đáp và chứng mính. Cuốn "Khoa 
học ăn chay" được xuất bản nhằm mục đích giải 
đáp những câu hỏi đó với hy vọng làm cho cuộc 
sống của chúng ta văn mình, hiện đại mà vẫn lành 
mạnh như thuở ban đầu. 

Chúng tôi xin chân thành cẩm ơn tTƯỚC IHOI 
đóng góp cho cuốn sách vì còn một số vần đề về ăn 
chay cần được thảo luận thêm. 

NXB Văn Hóa Thông Tìn 


Phần ï 
THƯC ĂN 
I. KHOA HỌC YOGA 


Mặc dầu nền văn mỉnh hiện đại đang đạt được 
những thành tựu to lớn lạ kỳ, nhưng con người 
ngày nay dường như đã mất đi sự yên tĩnh và 
hạnh phúc, vì cuộc sống đã vượt quá sự thăng 
bằng. Sự chen chúc và ô nhiễm, tốc độ chóng mặt 
của cuộc sống và sức ép của công việc, cơ thể không 
được rên luyện thích đáng, thức ăn không thích 
hợp và sự ăn uống quá độ -những ảnh hưởng tiêu 
cực bao quanh chúng ta từ mọi phía — tất cả những 
điều đó làm suy giảm sức khoẻ của chúng ta và 
làm mất đi sự yên tĩnh trong tâm hỗn và trí tuệ. 

Sự thực hành pháp môn Yoga bất đầu bằng sự 
phát triển cơ thể vì đó là một trong những con tảu 
đưa chúng ta đi trong cuộc hành trình tới hạnh 
phúc. Và khi ta phát triển cơ thể, chúng ta phải 
lựa chọn cẩn thận những thực phẩm mà chúng ta 
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ăn vì chúng có tác động hêt sức sâu sắc đên toàn 
bộ cuộc sông của chúng ta từ thê xác tâm hồn và 
trí tuệ. 


I. THỨC ĂN VÀ NHỮNG ẢNH HƯỚNG 
CỦA VỮ TRỤ 


Chúng ta hiện thân cho cái mà chúng ta ăn. Tất 
cả những miếng ăn ngon miệng gúp phát triển 
những tế bảo sẽ không chỉ ảnh hưởng tới sức khoẻ 
thể chất mã còn tác động trực tiếp đến nếp suy 
nghĩ của chúng ta. Cuộc thí nghiệm mới đây đã cho 
thấy một số thức ăn có ảnh hưởng trực tiếp đến 
hoạt động của bộ não, bằng cách tác động vào các 
sợi thần kinh truyền tin hoá học có chức năng tâm 
sinh lý như: trí nhớ, giấc ngủ, sự phối hợp dây 
thần kinh vận động, sự đau đớn, sự suy nhược, khả 
năng nhận thức và thậm chí cả sự nhận thức về 
thực tại. Những thức ăn giàu chất lexithin (chứa 
trong đỗ nành), chẳng hạn, có thể làm tăng thên 
trí nhớ của chúng ta; trái lại những bữa ăn giàu 
cacbonhydrat và nghèo prôtêin thì chắc chắn làm 
uể oái trí não hàng giờ đồng hồ. Sự nghiên cứu cho 
rằng ngay cả những triệu chứng tâm thân phân 
liệt và một số bệnh rỗi loạn thần kinh có thể giảm 
bớt nhờ một chế độ ăn uống đúng đắn. 
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Hàng ngàn năm trước đây, những nhà hiển triết 
Yoga đã nhận thức rõ tầm quan trọng to lớn của 
thực phẩm đối với cơ thể và tỉnh thần của chúng 
ta. Nhờ ở sự nghiên cứu điều tra nội quan sâu sắc 
về bản chất của vũ trụ, các nhà Yoga cổ xưa đã 
thực hiện cái mà các nhà khoa học hiện đại từ thời 
Einstein chỉ mới bước đầu phát hiện ra: toàn bộ Vũ 
trụ chỉ là những rung động - sự rung động của 
năng lượng và cuối cùng là những rung động của ý 
thức. Cái mả chúng ta gọi là vật chất (các chất rắn, 
lông và khí), âm thanh, ánh sáng và ý nghĩ, tất cả 
đầu là những dạng sông rung động theo nhiều tần 
số khác nhau từ dạng thô đến dạng huyền ảo. Tất 
cả mọi thứ thức ăn cũng đều thấm những rung 
động tỉnh tế của chính bản thân chúng theo những 
tần số khác nhau và những rung động này ảnh 
hưởng trở lại thể chất và tỉnh thần của những 
người ăn chúng. Sau một thời gian dài thực 
nghiệm những món ăn khác nhau trên cơ thể và trí 
não của chính họ (những nhà Yoga không chỉ thực 
hành bằng lý thuyết suông mà bằng phương cách 
của cáe nhà khoa học theo lôi thực nghiệm). Những 
bậc tiền bối từ thời xa xưa đã mô tả thức ăn theo 
ba loại rung đông tương xứng với ba lực năng 
lượng tác động đồng thời vào mọi thực thể ở mọi 
nơi trong Vũ trụ. Khi có một trong ba loại rung 
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động đó (hay là ba lực năng lượng) chiếm ưu thấ 
trội hơn trong một vật thể hoặc một sinh vật đó. 


1. Lực cảm giác và những thức ăn cảm 
giác 


Lực đầu tiên của vũ trụ là lực về nhận thức, về 
tình yêu hoà bình, sự trong sáng và niềm vui 
sướng. Khi năng lực cảm giác này chiếm ưu thế 
trội hơn trong tâm hồn chúng ta, chúng ta sẽ cảm 
thấy đầy yên tâm, dễ chịu và êm ái. Và tâm hồn 
của chúng ta dễ đạt tới những mức độ cao của giác 
ngộ. Những thức ăn "cảm giác” này là loại thức ăn 
trong đồ lực cảm giác trội hơn, nên làm cho tâm 
hồn chúng ta trong sáng và yên tĩnh. Đây là những 
thứ ăn cơ bản trong chế độ ăn của những người 
Yoga, chúng có lợi ích nhất cho thể lực và sự yên 
tĩnh trong tâm hồn. Dó là chế độ ăn tốt nhất cho 
những ai muôn phát triển năng khiếu bản thân 
hoặc mướn tâm hồn mình được giác ngộ. 

Nhám thực phẩm này bao gồm hoa quả, hầu 
như tất cả các loại rau, đỗ và các loại hạt có dầu, 
gạo, sửa và sản phẩm của sữa, một số lớn dược 
thảo và gia vị. Chế độ ăn uống này (đôi khi còn gọi 
là chế độ ăn chay dùng sữa) chuẩn bị cung cấp 
một diện rộng những chất dinh dương như 
prôtêän, cacbonhydrat, chất béo, tất cả các vitamin 
IẾt, 


và các loại khoáng. 


2. Lực kích thích và những thức ăn 
kích thích 


Lực thứ hai của Vũ trụ là lực biến động, lực vận 
động không ngừng là sự hoạt động hay là sự thay 
đổi. Khi lực nầy chiếm ưu thế trong tâm hồn, 
chúng ta trở nên bị kích động, dễ nổi nóng và 
không thể nào điềm tĩnh thư thái. Những thức ăn 
kích thích thể xác tâm hồn này cần sử đụng có mức 
độ mới duy trì được trạng thái cân bằng thần kinh 
của chúng ta. 

Quả thật ăn nhiều những thức ăn kích thích là 
làm náo động tâm hồn và ta không thể làm những 
công việc tập trung suy nghĩ. 

Loại thức ăn này gồm: đồ uống có cafềin nhiều 
như cà phê và trà, những thức ăn uống chứa 
cacbon, sôcôla, những gia vị nóng, những thức ăn 
lên nen và một vài loại thuôc tây y. 


3. Tĩnh lực và những thức ăn có hai 


Lực thứ ba là lực tĩnh, lực của sự vô trì vô giác. 
sự trì trệ, sự tan rã và cái chết. Cái chết Xây ra 
khi trong một thực thể sống, hai lực trên hoàn 
toàn suy yêu và lực tĩnh đã trội hơn. Khi lực này 
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tác động tới tâm hồn chúng ta, chúng ta cảm thấy 
uể oải, đần độn và thờ ơ, thiếu sinh lực và sự chủ 
động. Thức ăn có hại bao gồm các loại thịt, cá, 
bành, tỏi, các loại trứng, nắm, rượu cồn, thuốc lá, 
dược phẩm và những thức ăn lên men, ôi thiu 
hoặc thối. Dây là những thức ăn mà những người 
muốn duy trì sức khoẻ nâng cao tâm hồn nên 
tránh. Tuy vậy trong một hoàn cảnh nào đó, tuỳ 
theo khí hậu boặc những hoạt động của cá nhân, 
ta có thể ăn, chẳng hạn tại những nơi cực lạnh có 
thể cần đùng một ít thịt vả rượu để đuy trì sự ấm 
áp cho cơ thể. 


Nam 


Cần lưu ý đến một vài loại nấm là nguồn thay 
thế prôtêin trong thịt. Thực vậy, nắm có số lượng 
prôtein cao nhưng chúng có thể gây độc cho tỉnh 
thần và thể xác nếu xét về toàn bộ. Không như 
những thứ cây khác, sống bằng sự quang hợp 
(nhận được nguồn năng lượng từ ánh sắng mặt 
trời), nấm không có chất diệp lục vả vì như vậy 
không tận dụng được nguồn năng lượng từ mặt 
trời Chúng phải lấy những chất định dưỡng từ 
những cây khô, thú vật chết và phân của chúng 
v.v...Nguồn năng lượng của chúng rút ra từ sự chết 
và nơi tôi tăm ẩm thấp, cho nên chúng chuyển trực 
tiếp tính độc hại cho người tiêu dùng. Thậm trí 
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hầu hết những loại nấm được đánh gía cao trên thị 
trường đều khó tiêu hoá khi ăn nhiều, nó làm cho 
tỉnh thần u ám, thể xác rã rượi và hôn trầm. Trong 
nhiều trường hợp, tổng số năng lượng cần phải 
dùng để tiêu hoá những chất đỉnh dưỡng trong 
nấm lại nhiều hơn số năng lượng do chúng cung 
cấp. Các loại nắm đều thối rửa rất nhanh và biến 
thành những độc tổ anecaloit ptomain. Một vài loại 
nắm ăn, được thu hoạch tại các cánh đồng vào mùa 
nóng ẩm và khi cất giữ chúng tại gia đình ở nơi 
không thoáng gió, có thể bị mục nát hoàn toàn. Vì 
vậy những người ăn chay nên tránh dùng những 
thức ăn có nguồn gốc như nấm, vì tất cả những 
nhân tố cần thiết cho cơ thể đều có thể đảm bảo 
bằng những thực phẩm cảm giác tươi sông. 


Hành và Tỏi 

Nhiều vị bác sĩ cho rằng tỏi và hành làm tăng 
lượng axit của dạ dày và thậm chí là nguyên nhân 
làm cho vết loét nặng thêm lên. Vì cõ nồng độ axit 
cao nên chúng là một nguyên nhân hàng đầu của 
bệnh tật. Ăn tôi hoặc hành có thể gây nguy hại lớn 
cho sức khoẻ. Hơn nữa những thức ăn này còn làm 
tăng thêm nhiệt của cơ thể và làm náo động tỉnh 
thần. Chỉ riêng việc hành tỏi xông lên mát và kích 
thích đây thần kinh làm chẩy nước mắt cũng đủ 
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thấy chúng kích động rất mạnh và bởi vậy những 
người muôn duy trì sự yên tĩnh của hệ thân kinh 
và đạt tới một trình độ ý thức cao cần tránh dùng 
tỏi và hành. 

Các loại trứng. 


Trứng chứa một số lượng lớn cholesteron niên nó 
là nguyên nhân hàng đầu của bệnh huyết áp cao 
và bệnh tim mạch. Mỗi quả trứng chứa 200mg 
cholesteron, bằng hai lần tổng số chất nảy của 5 
miếng thịt nướng. Vì vậy nhiều bác sĩ đã khuyên 
những bệnh nhân tin mạch nên tránh hoản toàn 
các loại trứng. Còn các chuyên gia định dưỡng clo 
rằng ăn nhiều trứng sẽ phá bỏ mọi kết quá của 
một chế độ ăn chay tỉnh khiết. 


III. ĂN THỊT CÓ NHỮNG BẤT LỢI GÌ 2 


Câu đầu tiên mọi người sẽ hỏi khi nói về việc ăn 
chay: có điều gì sai lầm khi ăn thịt? Hàng triệu 
người đã lầm như vậy, sao tôi lại phải dừng lại? 

Có nhiều lý lẽ rất quan trọng là vì sao không ăn 
thịt lại tốt hơn. Đây không phải một sự xúc động 
hay cảm tính, mà là một lý lẽ rất thuyết phục và 
khoa học. Nếu bạn xem xét các lý lẽ sau này một 
cách kỹ lưỡng, chắc chắn bạn sẽ muốn thử bắt đầu 
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chế độ ăn chay ngay từ bây giờ. 


IV. NHƯNG ÔNG BÀ CHÚNG TA VĂN 
TỪNG ĂN THỊT ĐÂY 

Ô, không! Những công trình nghiên cứu và tìm 
kiếm về sau này của các nhà khoa học đã kết luận 
rằng tổ tiên xa xưa của chúng ta là những người 
ăn chay, họ không ăn thịt ngoại trừ ở giai đoạn 
khủng hoảng của bước đường cùng. Điều này chỉ 
xảy ra trong giai đoạn băng tuyết kéo đài, khi thực 
phẩm chủ yếu trong chế độ ăn uống bình thường 
của họ thiếu hụt. Chế độ ăn uống bình thường của 
họ là rau quả, những hạt có đầu, khi không còn gỉ 
để ăn, cön người mới ăn thịt con thú mà họ bắt 
được. Thuật đáng tiếc vì từ đó hoặc đo thói quen tuỳ 
tiện hoặc đo sự nhận thức thiếu đúng đấn mà 
thành tục lệ ăn thịt kéo dài mãi sau thời kỳ băng 
giá (như dân Exkimô và những bộ lạc ở vùng Bắc 
Cục). Tuy nhiên, trong suốt chiều đài lịch sử vẫn 
có nhiều cá nhân hoặc nhiều nhóm người đã hiểu 
được tâm quan trọng của chế độ ăn chay là duy trì 
sức khoẻ và để có tâm hồn trong sáng, trí tuệ nâng 
cao, vì thế vẫn còn lại cho đến ngày nay những 
người ăn chay. 


V. VIỆC CON NGƯỜI ĂN CHAY CÓ 
PHẢI LÀ TỰ NHIÊN KHÔNG ? 


Không! Các nhà khoa học đã biết chế độ ăn của 
bất kỳ con vật nào đều phù hợp với cấu trúc sinh 
lý của nó. Cấu trúc sinh lý của con người, các chức 
năng và hệ thống tiêu hoá hoàn toàn khác xa so 
với con vật ăn thịt. Theo cách ăn nông của động 
vật có xươug sông, chúng ta có thể chia chúng 
thành ba nhôm: nhóra ăn thịt, nhóm ăn cố, lá và 
nhóm ăn hoa quả. Chúng ta hãy xem xét một cách 
cẩn thận từng nhớm và xem con người ăn như thế 
nảo cho thích hợp. 


1. Nhóm ăn thịt 


Nhóm động vật ăn thịt có sư tử, chó, chó sốt, 
mèo, v.v...chúng có hệ thống tiêu hoá ngắn và hết 
sức đơn giản, ngắn hơn ba lần chiều đài cơ thể 
chúng. Bởi vì thịt thối rữa rất nhanh và vì thê nó 
truyền rất nhanh cái thôi rữa độc hại vào máu nêu 
bị ứ lâu trong cơ thể. Như vậy chúng cần có hệ 
thống tiêu hoá ngăn để đẩy nhanh vi khuẩn thái 
rữa của thịt ra ngoài cơ thể, cũng như chúng cần 
mnột cái dạ đày chứa axit hydrôcloric nhiều gấp 10 
lần so với những con thú không ăn thịt (có những 
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sợi để tiêu hoá mô, xơ và xương). Các con thú ăn 
thịt đi ăn môi trong đêm lạnh lẽo và ngủ ngày khi 
trời nóng nên không cần có hạch mồ hôi để làm 
mát cơ thể và vì vậy mồ hôi không đổ qua ra, mà 
qua đường lưỡi. 

Những con thú thuộc loại động vật ăn cô và lá có 
bò, ngựa, ngựa vằn và hươu v.v...Chúng mất nhiều 
thời gian để tìm cái nắng dưới ánh mặt trời, do đó 
mô hôi đổ một cách tự nhiên qua da của chúng để 
làm mát cơ thể của chúng. Nhưng đáng chú ý hơn 
cả là sự khác nhau về hàm răng của những con thú 
thuộc nhôm ăn thịt và những con thú khác. Những 
con thú ăn thịt đều có hàm răng móc nhọn dài, 
những răng nanh mạnh mẽ để đâm thủng đa và xé 
thịt những con vật mà chúng bắt được. 

Chúng không có những cái răng hàm (bằng và 
sâu bên trong) là răng chỉ có ở loài thú ăn thịt 
không cần nhai để tiêu hoá thức ăn ngay ở miệng; 
chúng tiêu hoá thức ăn hầu như ở trong dạ đầy và 
ruột. Như con mèo chẳng hạn, nô không thể nhai 
bất cứ cái gì. 

2. Nhóm ăn cỏ và lá 

Nhóm những con thú ăn cổ và lá như voi, bò, 
cừu, lạc đà, v.v...sống bằng lá cỏ, cây, chúng đều là 
những con vật to lớn kềnh càng. Chúng bắt đầu 
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tiêu hoá thức ăn ngay từ miệng do nước bọt cô 
cnzym tyalin tiêu hoá. Thức ăn này cần nhai kỹ để 
trộn lẫn tyalin hoàn toàn rồi mới chuyển xuống 
tiêu hoá ở những bộ phận sau của hệ thống tiêu 
hoá. Đó là lý do vì sao nhóm động vật nảy cô 24 
chiếc răng bằng phẳng để nhai nghiền thức ăn hai 
bền hàm một cách từ tốn, nhai đi nhai lại trái hẳn 
với nhóin thú ăn thịt. Chúng không cô những cái 
răng sắc, quấp trong bộ răng, chứng uông nước 
bằng miệng trái hẳn với nhóm thú ăn thịt, để làm 
việc đó chúng phải liễm bằng lưỡi. Vì chúng không 
ăn những thứ mau thối rửa như thú ăn thịt, vì 
thức ăn ở lâu trong cơ thể cho nên chúng có hệ 
thống tiêu hoá dài hơn - ruột của chúng dài gấp 10 
lần chiều đài của cơ thể. Một điều cần quan tâm là 
sự nghiên cứu gần đây cho thấy rằng chê độ ăn 
thịt gây ảnh hưởng hết sức tai hại cho loài thú ăn 
có và lá. 

Tiến sĩ Wiliam Collinst ở trung tâm y tế 
Mainonedes New York đã tâm thấy rằng những 
con thú ăn thịt "có khả năng không hạn chế để xử 
tý tất cả lượng chất béo và cholesteron". Nhưng 
nêu cho thỏ ăn 200 gam/ ngày mỡ trong một thời 
tian, thì chỉ sau hai tháng là mạch máu của chúng 
Lj kẹt mỡ và căn bệnh nghiêm trọng có tên là xơ 
vữa động mạch phát triển. Hệ thống tiêu hoá của 
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con người, giống như loài thỏ, hầu như không phải 
để tiêu hoá thịt, và chúng ta sẽ bị nhiễm bệnh nẫu 
chúng ta ăn thịt. Điều này chúng ta sẽ thấy trong 
phần sau. 


3. Nhóm ăn quả 


Nhóm thú ăn quả nảy bao gồm chủ yếu là loài 
khỉ, vượn người, đó là tổ tiên của loài người. Chế 
độ ăn của loài này gồm hầu hết các loại quả và hạt. 
Da của chúng có hàng triệu lỗ chân lông để đổ mồ 
hôi, chúng cũng có răng hàm để xay nghiền và 
nhai thức ăn; nước bọt của chúng là chất kiềm 
giống như loài thú ăn cổ và lá, có men tyalin giúp 
vào quá trình tiêu hoá. Hệ thống ruột của chúng 
cuộn xoắn dài gấp 12 /ẩn chiều dài cơ thể chúng để 
tiêu hoá một cách rất chậm quả và hạt. 


4. Loài người 


Đặc điểm của loài người hầu như giống đặc điểm 
của nhôm ăn quả và nhóm ăn có và lá, hoần toàn 
không giống nhóm ăn thịt, điều này được cho thấy 
ở bảng 1. Hệ thống tiêu hoá của con người, cấu 
trúc của bộ răng và răng hàm, sự hoạt động của cơ 
thể hoàn toàn khác với loài thú ăn thịt. Giỗng như 
ở loài vượn người, hệ thống tiêu hoá của con người 


19 


cũng đài gấp 12 iẩần chiều dài cơ thể, đa của con 
người gồm hàng triệu lô chân lông nhỏ xíu để bốc 
hơi nước, làm mát cho cơ thể bằng cách đổ mồ hôi. 
Chúng ta cũng uống nước từng ngụm như loài thú 
ăn rau; bộ răng và hàm của chúng ta cũng vậy; 
tước bọt của chúng ta cũng chứa chất kiềm và chất 
tyalin giúp sơ bộ tiêu hoá ngũ cốc. Hệ thống sinh lý 
học của con người cho thấy người không phải là 
giống ăn thịt. Sự giải phẫu và hệ thống tiêu hoá đã 
chỉ chơ chúng ta thấy rằng chúng ta đã phải tiến 
hoá qua hàng triệu năm nhờ cách sống bằng các 
loại quả, các loại hạt, ngũ cốc và rau củ. 

Hơn nữa, một điều thật hiển nhiên là bản năng 
tự nhiên của chúng ta không thuộc loài ăn thịt. 
Nhiều người phải nhờ người khác giết thịt các con 
vật, vì nêu phải tự làm họ rất sợ có khi phát ốm. 
Họ đã thay đổi cách ăn thịt thú sông bằng nhiều 
kiểu như luộc, rán hoặc sấy khô và nguy trang thịt 
khô đưới nhiều kiểu như nấu xúp và đùng các loại 
gia vị để làm chúng không côn giống như tình 
trạng sống síL lúc đầu. Một nhà khoa học đã đưa ra 
một nhận định về điều này như sau: "Một con mèo 
sẽ chảy nước đãi vì thèm muốn khi ngửi thấy mùi 
thịt sốt, nhưng nó sẽ không chảy nước dãi khi ngửi 
thấy mùi hoa quả. Nó sẽ vui sướng khi về được một 
con chím, xé xác nó bằng hàm răng của mình, liễm 
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dòng máu nóng chảy ra ngon lành, hết sức tự 
nhiên chên sạch con chín vì đó là bản năng của 
chúng. Còn con người thì sao? Nhìn thấy một túm 
nho mọng nước cũng đủ để chảy cả nước miếng. 
Ngay cả khi không đới người ta cũng có thể ăn quả 
bởi vì vị của nó rất ngon". Các nhà khoa học và tự 
nhiên học, kể cả nhà tiến sĩ sinh hoá nổi tiếng 
Saclơ Đacuyn đã đồng ý rằng con người từ thời xa 
xưa là giống ăn rau, quả và trong suốt chiều đài 
của lịch sử cấu trúc giải phẫu không thay đối. Nhà 
khoa học Thụy Điển Von Line đã công bố: "Cấu 
trúc của con người bên ngoài cũng như bên trong 
sơ sánh với các loài thú khác cho thấy quả và các 
loại rau ngon bổ là những thức ăn tự nhiên của 
họ." Chính vi vậy các nhà khoa học chỉ nghiên cứu 
về cấu trúc sinh lỹ học, giải phẫu học và bản năng 
sinh tồn của con người đã kết luận chế độ ăn rau 
củ, hoa quả, các loại hạt có dầu và thóc gạo (ngũ 
cốc) là những thứ hoàn toàn phù hợp với con người. 
Điều này được tổng kết ở bảng sau. 
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VI. LỊCH SỬ CỦA THUYẾT ĂN CHAY 


Từ thuở ban đầu của lịch sử, người ta đã thấy 
một chế độ ăn chay là một điều hết sức tự nhiên 
phù hợp với con người. Từ xa xưa người Hy Lạp cổ, 
người Ai Cập và người Hêbrơ cổ đại đã được miêu 
tả như là giống ăn quả. Các thầy tu thông thái của 
xứ Ai Cập không bao giờ ăn thịt. Nhiều bậc hiền 
triết vĩ đại từ thời Hy Lạp cổ gồm Platon Socrat, 
Pytago là những người ủng hộ tích cực thuyết ăn 


chay. Nên văn minh vĩ đại của người da đỏ Ineca 
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đã có những nguyên tắc ăn chay cơ bản. Đức Phật 
ở Ân Độ đã thuyết phục đệ tử không ăn thịt. Các 
vị thánh theo đạo Lão và các nhà hiển triết đều là 
những người ăn chay. Những người theo đạo Tin 
Lành và Do Thái cũng vậy. Kinh thánh từ thời xa 
xưa đã từng công bố: "Đức chúa Trời nói: hãy nhìn 
xem, ta đã ban cho các con cây có tốt tươi và mùa 
màng trău hạt, tất cả những thứ đó ở trên mặt đất 
và những quả ở trên cây, các con sẽ lấy những thứ 
đó làm thức ăn (Kinh Cựu tốc I:29). Hơn nữa, 
kinh thánh còn cấm ăn thịt "Những thứ thịt và 
máu, các con không nên ăn" (Kinh Cựu ước 9:4). 
Thánh Paolô, một đệ tử lớn nhất của Đức chúa 
Jêsu, đã viết trong thư gửi toà Thánh ở La Mã: 
"Thật là một điều tốt lành nếu không ăn thịt..." 
(Roma 14:91). Gần đây, các nhà sử gia đã tìm ra 
một văn bản cổ đại giống kinh Tân ước, trong đó 
mô tả cuộc đời và lời dạy của chúa .Jêsu. Tại một 
trong những quyển kinh đô chúa đêsu đã nói: 
“Thịt của những con thú bị giêt đưa vào cơ thể anh 
sẽ chôn vùi chính anh. Ta đã nói sự thật, anh giết 
con vật chính là tự giết mình và kẻ nào ăn thịt 
những con thú bị giết tức là ăn xác của tử thần". 
(Thực chất của kinh Phúc Âm là vấn đề hoà bình). 

Người Hinđu cổ đại ở Ân Độ thường cấm việc ăn 
thịt. Người làm luật đầu tiên ở Hinđu đã viết: "Ăn 
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thịt không thể không làm tổn hại đến đời sống của 
loài vật, và nều xâm phạm sinh mệnh của sinh vật 
thì họ không thể sung sướng. Bởi thế tốt nhất là 
không nên ăn thịt". Quyết kinh thánh của Đạo 
Islam Kinh Coran cấm ăn những thứ: “Thú vật 
chết, máu và thịt..." Một đệ tử đầu tiên và lỗi lạc 
nhất của đức Môhamet là cháu trai của ông đã 
khuyên những đệ tử cao cấp rằng: "Đừng làm cho 
đạ đây bạn thành mồ chôn những con vật." 

Chúng ta thấy rằng trong suốt chiều dài lịch 
sử, có rất nhiều nhà thông thái và uyên bác đã ăn 
chay và thuyết phục một cách mạnh mẽ những 
người khác cũng nên làm như thế. 


VI. NHỮNG NGƯỜI ĂN CHAY NỔI 
TIÊNG 


Platon Sôcrat, Alecxandra Đại đế, Pytago, 
Lêôna Đơvanhxi, Giáo hoàng Alêcxanđơ, Isac 
Niutơn, Vonte, Saclơ Đacuyn, Lep Tônxtôi, 
Mahatma Gandhi Rabindramath  Tagore 
. Anhstanh, Ovit, Seneca, Plutarch, Jin Gicquyn 
Rausơ, Jonh Minto, Percy Bysshe Shelley, Ralph 
Waldo Emerson, Henry Đavid Thoreau, Riechrd 
Wagher, BenJamin Franllin, Lousa May Aleot, 
H.G. Wells, Albert Schwelyzer v.v.. 
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VIII. ĂN THỊT CÓ NHỮNG NGUY HIẾM 
GÌ 2? 


Dân Exkimô chủ yếu sống bằng thịt và mỡ, họ 
già rất nhanh và tuổi thọ trung bình là 27 tuổi 
rươi. Dân Eirgese, là dân du cư ở phía đông nước 
Nga, sông chủ yếu bằng thịt cũng già rất mau, cần 
cỗi và chất sớm, rất ít người sống quá 40 tuổi. 
Ngược lại theo điều tra của các nhà nhân loại học 
thì nền văn minh không ăn thít làm cho sức khoẻ 
con người cường tráng, khả năng chịu đựng dẻo 
dai và sống lâu như dân Hunza ở Pakistan, dân 
du cư Ôtmi (ở Mêhicô) và những người dân ở vùng 
tây nam nước Mỹ. Điều này không phải là hiếm vì 
có rất nhiều dân du cư khoẻ mạnh và có nhiều 
người trong số họ già cả mâ vẫn nhanh nhẹn tới 
tuổi 110 hoặc lâu hơn. Nhiều cuộc thống kê về sức 
khoẻ của con người trên thế giới đã khẳng định 
rằng đân cư ở đâu tiêu thụ nhiều thịt thì ở đó tỷ lệ 
mắc bệnh rất cao (như bệnh ung thư và bệnh tim 
mạch) và nhóm người Ăn Chay có tỷ lệ mắc bệnh 
thấp nhẤ. 


IX. VÌ SAO NHỮNG NGƯỜI ĂN THỊT DỄ 
MÁC BỆNH VÀ DỀ CHẼÉT SỚM 2? 


1. Sự đầu độc 


Trước và trong cơn hấp hối quần quại bị mổ thịt, 
sự sợ hãi khủng khiếp của cái chất làm hệ sinh 
hoá của con thú thay đổi. Những chất độc sinh ra 
trong sự sợ hãi lan vào khắp cơ thể chúng và như 
vậy sự đau đớn đã gây độc toàn bộ xác con vật. 
Chúng ta cần biết rằng sự xúc động đã làm thay 
đổi hệ sinh hoá trong cơ thể con vật, nhất là sự 
thay đổi của hoocmôn trong máu giông như cơ thể 
chúng ta bị ốm do xúc động, giận dữ hoặc sợ hãi. 
Những con thú cũng trải qua những biên đổi sinh 
hoá như thế trước những tình thế nguy hiểm. 
Nẵng độ hoocmôn trong máu của chúng, nhất là 
hoocmôn ađênalin thay đổi một cách căn bản khi 
trông thấy sự vật lộn một cách vô vọng để giành 
sự sống và sự tự đo của những con thú khác bị 
chết. Một lượng hoocmôn lớn còn lại trong thịt và 
sau đó nó đầu độc từng tế bào của cơ thể người, 
làm náo động tâm hồn rất dữ dội. Viện đinh dưỡng 
Hoa Kỳ đã phải thừa nhận "Thịt xác thú vật chứa 
đầy máu độc và các thứ cặn bã khác." 
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2. Bệnh ung thư 


Sự nghiên cứu mới đây đối với 50.000 người ăn 
chay (trong tuần lễ Giáng sinh) đã khám phá ra 
một kết quả làm sửng sốt thế giới. Sự nghiên cứu 
đã chỉ rõ nhóm người này có tỷ lệ ung thư thấp 
một cách lỳ lạ. Tất cả những đạng ung thư phát 
hiện thấy đều có một tỷ lệ rất thấp so với nhôm 
người cùng tuổi thọ và giới tính. Sự nghiên cứu đã 
cho thấy rõ rằng tưổi thọ của những người có định 
tuần ăn chay một cách kinh ngạc. Sự nghiên cứu 
gần đây về những người theo đạo Mormon ở 
Califocnia cho thấy tỷ lệ mắc bệnh ung thư tại 
nhóm này ít hơn nhóm dân bình thường 1⁄2 lần. 
Đặc tính của những người này là ăn ít thịt. 

Tại sao nhóm người ăn thịt lại mắc bệnh ung 
thư nhiều hơn? Một trong những lý do đó có thể là 
thực sự thịt thú vật nếu cứ để tự nhiên thì sau vải 
ngày là bị ôi thiu, xanh xám. Nền công nghiệp sản 
xuất đã cố gắng bảo quản và che dấu sự biến màu 
của thịt bằng cách thêm vào Natri, Nitrat và các 
chất bảo quản khác. Những chất đó làm thịt có 
màu đỏ, nhưng nhiều năm gần đây người ta đã 
không ngừng nhắc đi nhắc lại nó là nguyên nhân 
gây ung thư (vì nô chứa chất sinh ung thư 
CarcInogenIc). 


28 


Ông William Lijinsky, nhà nghiên cứu ung thư 
tại Tennessee ở Trung tâm nghiên cứu quốc gia 
nói: "Thậm chí tôi không bao giờ cho con mèo của 
tôi ăn những thức ăn có Nitrat". 

Hơn nữa, các nhà khoa học Anh và Mỹ đã 
nghiên cứu và tìm thấy sự khác nhau rất quan 
trọng giữa vi khuẩn trong ruột của nhóm ăn thịt 
và nhóm ăn rau củ. Những vi khuẩn trong ruột 
của nhóm ăn thịt ảnh hưởng tới hệ tiêu hoá và nó 
sản xuất ra những hoá chất được coi là nguyên 
nhân gây ra bệnh ung thư. Điều này giải thích 
được nguyên nhân vì sao bệnh ung thư ruột lại 
thường thấy ở nhóm người ăn thịt như ở Bắc Mỹ 
và vùng Tây Âu. Còn ở nhóm ăn chay như ở Ấn Độ 
thì tỷ lệ những người mắc bệnh này lại vô cùng ít 
ỏi. Chẳng hạn bệnh ung thư ruột là một dạng 
bệnh thường xếp thứ hai (sau ung thư phổi) và 
những người dân Scolen là những người ăn nhiều 
thịt bò hơn người Anh 20% và vì thế nơi đó có tỷ lệ 
ung thư ruột nhiều nhất trên thế giới. 


3. Những thức ăn có hoá chất 


Ăn thịt thường được coi là: "Ăn thức ăn đần 
bảng trong chuỗi thức ăn". Trong tự nhiên đã diễn 
ra nhiều quá trình ăn như ăn cây có, ăn ánh sáng 
mặt trời, không khí và nước. Thú vật ăn cây cỏ; 
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những con thú lớn hoặc người lại ăn những con 
thú nhỏ hơn. Ngày nay, hầu hết các cánh đồng 
trên thế giới đều được bón bằng phân hoá học và 
thuốc trữ sâu. Chất độc hại này được giữ lại trong 
cơ thể con người và những con thú ăn những cây 
cỏ bón phân hóa học. Chẳng hạn thuốc trừ sâu 
DDT được phun trên những cánh đồng, là một thứ 
thuốc độc mà các nhà khoa học đã nói có thể là 
nguyên nhân của bệnh ung thư, của chứng vô sinh 
và của rnột loạt các bệnh về gan vất trầm trọng. 
DDT và một Toạt các thuốc trừ sâu khác được tích 
luỹ trong mỡ của các con thú, con cá vả rất khô bị 
phá huỷ. Như vậy, khi con bò ăn cô ở ngoài cánh 
đồng, thuôc trừ sâu chúng ăn vào cũng giữ lại 
phần lớn trong cơ thể chúng và khi ăn thịt chúng 
tức là bạn hấp thụ toàn bộ chất DDT và những 
chất hoá học khác đã tích luỹ trung cả cuộc đời con 
thú. Ăn những thức ăn gọi là đầu bảng (hay cuốỗi 
bảng) trong chuỗi thức ăn thì con người vẫn là loại 
tiêu thụ cuối cùng và hơn nữa đã thu nhận lượng 
độc tổ tập trung cao nhất. 

Thực tế là thịt chứa 131 lần lượng DDT nhiều 
hơn rau, cỏ, hoa quả. Điều này đặc biệt gây hại 
cho trẻ sơ sinh, cơ thể non nớt đã phải nhận tất cả 
độc tố tử người mẹ ăn thịt. Các thí nghiệm tại 
trường đại học thuộc bang lowa đã cho thấy hầu 
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hết chất DDT trong cơ thể người có được là do ăn 
thịt và ở một người ăn rau thì lượng DDT tập 
trung ít hơn người ăn thịt một nữa. 

Những quá trình đầu độc thịt không phải chỉ cõ 
thế. Các vật nuôi lấy thịt được xử lý bằng nhiều 
chất hoá học để làm tăng trọng, vỗ béo, giữ mâu 
sắc của thịt v.v...Để sản xuất nhiều thịt nhằm thu 
lợi nhuận cao nhất, con vật bị nhồi nhét, bị tiêm 
hoocmôn để kích thích sinh trưởng, kích thích ăn 
uống, uống các loại thuốc kháng sinh, thuốc giảm 
đau và nhiều hỗn hợp hoá chất dùng làm thức ăn. 
Tờ New York Time đã công bố: "Sự nguy hiểm và 
tiềm tàng rất lớn và xa hơn cho sức khoẻ của 
người tiêu dùng là các nhân tô gây bệnh, bị che 
đậy và được gọi là các vi khuẩn như salmonella và 
các phần bã còn lại khi dùng các loại thuấc trừ 
sâu, nitrat, natri, hoocmôn, kháng sinh và các hoá 
chất khác" (18-7-1971). Có rất nhiều chất hoá học 
đã được tìm ra là nguyên nhân của bệnh ung thư 
và thực tế có nhiều con vật đã chết vì các loại dược 
phẩm trước khi chúng bị làm thịt. Các công trình 
nghiên cứu cho thấy nhiều hoá chất trong thịt và 
cá có thể gây ung thư và nhiều loại bệnh khác, 
làm thai bị đị dạng, tác hại rất lớn tới phụ nữ có 
thai và trẻ em. Vì thê những phụ nữ có thai cần 
cẩn thận đặc biệt trong chế độ ăn để đảm bảo cho 
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tỉnh thần và thể chất của trẻ sơ sinh. 
4. Bệnh gia súc 


Một điều nguy hiểm nữa cho những người ăn 
thịt là súc vật thường hay mắc bệnh, mà những 
người chế biến thịt hoặc những người kiểm tra 
không phát hiện ra hay phớt lờ đi. 

Khi trang trại nuôi gia súc phát triển thành 
nhà máy nười gia súc thì nhiều con thú cả đời 
không nhìn thấy ánh sáng ban ngày, cuộc sông 
cửa chúng diễn ra trong môi trường giam hãm, tù 
túng và kết thúc bằng cái chết tàn bạo. Ví dụ điển 
hình là các nhà máy nuôi gà công nghiệp. Một bài 
báo trên tờ điễn đàn Chicago đã nói về điều này 
như sau: những quả trứng được ấp đầy trên sản 
cao và những gà con được nhôi nhét thức ăn nhân 
tạo. Chúng ăn ngấu nghiễn trong những cái lềng 
con và không bao giờ chúng được chạy nhảy tung 
tăng và hít thở không khí trong sạch. Khi chúng 
lớn lên chúng được chuyển đần dần xuống các sản 
thấp, rồi chúng bị làm thịt khí đến sàn cuối cùng. 
Cách nuôi phản tự nhiên chẳng những làm mất 
quân bình hệ sinh hoá của những con gà, phá huỷ 
những thói quen tự nhiên của chúng mà tai hại 
hơn là kích thích sự phát triển những khối u ác 
tính và các loại u tật khác. Ví dụ khi mổ thịt gà 
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công nghiệp người ta thường thấy nhiều con bị 
nhiều tật ở cổ, nách v.v... 

Thông thường, những con thú bị ung thư (hay 
có u tật) ở một bộ phận nào đó ta sẽ cắt các khối u 
này khỏi cơ thể chúng, còn lại một cơ thể đầy chất 
độc và bệnh hoạn đó của chúng sẽ bị bán như là 
một món thịt. Tồi tệ hơn nữa là những khối u đó 
được xay lẫn với các loại thịt khác, để làm xúc xích 
và được gán một nhãn hiệu là "thịt băm". Tại một 
vùng ở Hoa Kỳ, nơi có tập quán kiểm dịch, các thú 
y đã phát hiện 25.000 con vật bị ang thư mắt được 
đem bán làm thịt. Các nhà khoa học đã nghiên 
tứu thấy rằng những con thú bị bệnh đó nếu đem 
làm thức ăn cho cá thì cá cũng sẽ bị ung thư. Một 
thầy thuốc ăn chay nổi tiếng là jJ.H.Kellogg, một 
lần ăn cơm chay ông đều nhắc câu: "Thật là tuyệt 
vời khi ăn một bửa cơm mà không phải lo lắng liệu 
những món ăn có thể làm chết mình hay không". 

Những người kiểm dịch thịt gia súc biết rất rõ 
có bao nhiêu bệnh trong những con vật đern làm 
thịt. Một lần có một phụ nữ vào tiệm ăn tối đã gọi 
một đĩa rau thay cho các món ăn thông thường. 
Bên cạnh bà là một người đàn ông không quen 
biết. Bà ta và người đàn ông lại nhìn những người 
ăn rau khác, và ông ta hỏi bà: "Xin lỗi, chị có phải 
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là một người än chay?”. "Vâng, đúng” bà ta trả lời, 
"Còn anh?". “Không” ông ta trả lời "Tôi là người 


kiểm dịch món ăn có thịt”. 
5. Bệnh tỉm rmnạch 


Lý lẽ thuyết phục nhất để buộc người ta tuân 
thủ một chế độ ăn không có thịt là mối liên quan 
không thể bác bỏ giữa việc ăn thịt và bệnh tim 
mạch. Bệnh thn mạch là một bệnh thông thường 
của xã hội có nhiều người ăn thịt như Hoa Kỳ, 
Uanada, Tây Âu và Australia, nhưng thực tế 
người ta lại không nghe nói về căn bệnh xã hội 
này ở những nơi mà tiêu thụ thịt ở mức thấp. 

Điều gì gây tại hại cho sự lưu thông máu ở 
những người ăn thịt? Thịt của những con thú béo 
có rất nhiều cholesteron, nó không bị phá huỷ 
ngay trong cơ thể con người mà hình thành những 
đường mỡ hoặc bức thành bằng mỡ ngay trong 
rmuạch máu ở những người ăn thịt. Quá trình này 
cứ tiếp tục ngày một lỡn dần năm nọ qua năm kia, 
theo đó máu huyết lưu thông kếm dần. Dây là 
tình trạng rất nguy hiểm cho cái gọi là xơ vữa 
động mạch, nó lảra cho quả tim phải làm việc vất 
vả kinh khủng, phải co bóp hết sức để đẩy máu đi 
nhưng các mạch máu lại bị bít lấp bởi mỡ (đo thịt 
thú) nên co thít lại làm cho quả tim cứ cứng chắc 
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lại dàn. Và như vậy kết quả là huyết áp cao, đột 
quy xuất hiện cơn đau tìm. 

Mới đây, các nhà khoa học tại Harvard đã thấy 
rằng huyết áp trung bình ở nhóm người ăn chay 
thấp hơn nhiều so với nhóm người không ăn chay. 
Trong cuộc chiến tại Triều Tiên, 200 lính trẻ tại 
Hoa Kỳ tuổi trung bình là 22 được khám nghiệm 
sau khi chết, gần 82Z bị xơ cứng động mạch do ăn 
thịt Còn lính Triều Tiên cũng trong độ tuổi như 
vậy theo kết quả điều tra thì không bị những môi 
ngny hiểm như thế đe đoạ vì đân Triều Tiên cơ 
bản là ăn chay. 

Tại Hoa Kỳ bệnh tim mạch là căn bệnh giết 
người hàng đầu. Một nửa số người chết là vì bệnh 
tim hay có liên quan đến bệnh về Thạch máu. Càng 
ngày cảng cô nhiều thầy thuốc (và cả Hiệp hội tim 
mạch Hoa Kỳ) đã đưa ra chế độ hạn chế việc ăn 
thịt cho các bệnh nhân tìm mạch hoặc thuyết phục 
người bệnh thôi hắn việc ăn thịt. Tạp chí Hiệp hội 
Hoa Kỳ đã công bố năm 1961 rằng: "Chế độ ăn 
chay có thể ngắn ngửa 90-97%. bệnh tìm mạch (tắc 
nghền mạch máu và tắc động mạch vành)". 

Ngay nay các nhà khoa học đã thừa nhận rằng 
chất sơ do chế độ ăn chay đã thực sự làm cho 
lượng cholesteron ở vào nức thấp. Bác sĩ 
U.D.Register - Chủ nhiệm khoa dinh dưỡng tại đại 
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heo Loma Linda thuộc bang Califocnia đã mô tả 
. nghiệm về một chế độ ăn giàu đỗ tương, đậu 
-.. thực sự làm giảm lượng cholesteron hoàn 

:sản cả những người đang ăn một số lớn bơ sữa. 


6. Sự thối rữa 


Chẳng bao lâu sau khi con thú bị chết prôtê¡n 
trong cơ thể chúng bị đông cứng, các enzym tự 
phân huỷ (quá trình này đổi với cây có thì không 
như vậy, các tế bảo cứng hơn và hệ thông tiêu hoá 
đơn giản). Các thứ biến chất gọi là prôtêin được 
hình thành rất nhanh, vì các prôtêin được hình 
thành ngay sau khi con thú bị chết. Thịt thú, cá 
và trứng có đặc tính rất thông thường là các 
nrôtêìn bị biếu tính ngay sau khi chết do quá 
tình phân huỷ và thối rửa rất nhanh. Từ lúc con 
thú bị giết thịt, chuyển vào phòng lạnh, qua các 
cía hàng thịt, rồi mua đem về nhà, rồi nấu cho 
hữa ăn, ta có thể tưởng tượng ra tình trạng thối 
rủa của thức ăn cho một bửa ăn tối. 

Thịt bị tiêu hoá rất chậm đo cấu trúc của hệ 
thẳng tiêu hoá của con người, như chúng ta đã 
thấy, không phải được thiết kế để tiêu hoá thịt. 
Như vậy ăn thịt phải mất 5 ngày mới đi qua hết cơ 
thể (ngược lại thức ăn bằng rau củ thì chỉ hết 1⁄2 
:àay) trong thời gian đó các chất gây bệnh của 
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thịt bị phân huỷ được tiếp xúc thường xuyên với 
bộ máy tiêu hoá. Thói quen ăn thịt thú vật với đặc 
điểm dễ bị phân huỷ thối rữa, làm nhiễm độc bộ 
máy tiêu hoá và lảm cho nó bị hao mòn sớm. 

Thịt sống vốn luôn luôn trong tình trạng thôi 
rữa, bị nhiễm bẩn do tay người làm bếp và những 
thứ khác đính vào. Các cán bộ y tế ở Anh, sau một 
vụ ngệ độc thức ăn xuất phát từ các lò mổ đã nhắc 
nhở các bà nội trợ: "Cần xử lý với thịt sông cấn 
thận vì về mặt vệ sinh nó cũng bẩn ngang với 
phân bò". Thường là các ví khuẩn độc tố không bị 
huỷ điệt ngay cả khi đun nấu đặc biệt là thịt 
không chín khi nướng, rán v.v... rõ rằng đó là 
nguyên nhân gây nhiễm bệnh tật. 


7. Bệnh thận, bệnh gút và bệnh viêm 
khớp 


Chất thải chủ yếu của người là urê và axit urie. 
Chẳng hạn bít tết, chứa 14 gam axit uric trong 
mỗi pao (1 pao = 450gam). 

Công trình nghiên cứu đã cho thấy thận của 
những người ăn thịt phải làm việc nhiều hơn gấp 
3 lần so với thận của người ăn chay, vì nô phải bài 
tiết những độc tố nitơ phức hợp. Khi còn trẻ người 
ta có thể chịu đựng được mà không thấy tổn hại 
gì, nhưng rồi thận của họ vì hao mòn sớm và 
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chúng không thể làm việc có hiệu quả là họ 
thường mắc bệnh thận. 

Khi thận bị làm việc quá tải và mệt mỏi vì ch 
độ ăn thịt gây ra, các axit uric không bài tiết biết 
sẽ lắng đọng trong khắp cơ thể, những thứ độ được 
các cơ bắp hút như miếng bọt biển hút nước. San 
đó nó có thể đông cứng lại ở đang tỉnh thể, khú 
xuất hiện ở khớp thì gây ra bệnh khớp, bệnh gút, 
bệnh viêm khửp và các bệnh thiếp khớp. 

Khi các axit uric tập trung tại các đây thân 
kinh thì kết quả bệnh viêm đây thần kinh và đau 
dây thần kinh hông. Hiện nay, có nhiều bác sĩ 
khuyên bệnh nhân đang đau đớn giảm ăn thịt 
ngay tức khắc xuống mức thấp nhất hoặc bỏ hẳn. 

Do vậy tất cả những độc tổ tích luỹ lại đã biến 
thịt thành một thức ăn ô nhiễm. Trong Từ điển 
Bách khoa Tầrittanica người ta đã công bố: "Những 
chất thải độc hại kể cả axit uric cũng như các vì 
khuẩn độc hại xuất hiện trong máu và các mô của 
thịt thủ, không clủ từ các quá trình thối rửa mả 
còn từ bệnh tật của những con thú. Trong khi đó 
prôtêin chứa trong những hạt có đầu, đỗ nành, 
thóc, gao và những sản phẩm sữa lại khá sạch nêu 
đem so sánh với thịt là thức chứa 56 nước không 
trong sạch". 
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8. Sự bài tiết kém 


Vì hệ thống tiêu hoá của chúng ta được tạo ra 
không phải cho một chế độ ăn thịt, nên sự tiêu hoá 
kém và sự phàn nàn lo lắng thường xuyên ở 
những người ăn thịt là một hâu quả hết sức tự 
nhiên. Thịt vốn ít sợi thớ, nó phải chậm chạp vận 
chuyển hết sức bất lợi trong hệ thống tiêu hoá của 
con người (bốn lần chậm hơn thóc gạo và rau, củ). 
N6 tạo thành những táo bón kinh niên và thường 
gây nội thương là một chứng bệnh xã hội ở những 
rgười ăn thịt. (Thức ăn chỉ cân 1⁄2 thời gian để đi 
qua cơ thể một người châu Phi vì họ ăn nhiều chất 
có sợi so với thời gian nó cần để đi qua một người 
Mỹ vấn ít ăn rau, củ). 

Ngày nay các công trình nghiên cứu đã xác 
nhận rằng chỉ khi thực hiện một chế độ ăn có 
nhiều sơ từ rau củ thì gưự bài tiết mới đem lại lợi 
¡ch cho sức khoẻ một cách hoàn toàn. Rau, cú, hạt 
và trái cây khác với thịt là chúng có nhiều rước và 
dễ bài tiết. Những người ăn chay dùng nhiều thức 
ăn cô sơ sợi nên được lợi nhiều do tính chất phòng 
bệnh của các chất đó. Theo các công trình nghiên 
cứu hiện nay, các thức ăn sơ sợi là một yêu tố 
phòng ngừa quan trọng chỗng các bệnh viêm ruột 
thửa, ng thư ruột, bệnh tim mạch và các bệnh 
béo phậ, trì trệ. 
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X. NHỮNG NGƯỜI ĂN CHAY KHOẺ 
HƠN NHỮNG NGƯỜI ÁN THỊT (có sức 
miễn dịch tốt hơn) 


Như đã thấy, ăn thịt là không thiết thực nếu 
con người muôn có sức khoẻ. Chúng ta có thể sông 
bằng thịt nhưng nó làm hao mòn cơ thể và gây ra 
nhiều bệnh tật. "Một cái máy chạy bằng xăng 
cũng có thể hoạt động khi chạy bằng dầu hoả 
nhưng nó thường xuyên bị tắc máy, sẽ hao mòn 
rất nhanh và sẽ bị hông sớm hơn là máy chạy 
bằng xăng". Mà cơ thể chúng ta không phải là một 
cái máy, nó là một sự sáng tạo tuyệt vời và rất 
phức tạp được làm ra để phục vụ chúng ta trong 
cả cuộc đời. Vì thế cơ thể con người phải được cũng 
cấp loại thức ăn phù hợp với thể trạng của nó - 
một chế độ những thức ăn tự nhiên như: hoa quả, 
thóc gạo, các loại hạt có dầu, rau, củ, và những 
thức ăn chế biến từ sữa. Do đó không phải kỳ lạ 
khi nhiều công trình nghiên cứu đã chứng tỏ 
những người ăn chay trên thể giới đều khoẻ mạnh 
hơn người ăn thịt. 

« Trong cơn khủng hoảng kinh tê thời chiến 
tranh, khi người ta bắt buộc phải ăn chay; thì sức 
khoẻ của họ lại được gia tăng mạnh mẽ. Đan Mạch 
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trong cuộc chiến thế giới thứ I, bị quân Anh bao 
vây nên thực phẩm thiếu thốn một cách khủng 
khiếp. Chính phủ Đan Mạch đã cử ông chủ tịch hội 
ăn chay làm giám đốc điều hành việc phân phối 
thực phẩm. Trong khi bị bao vây người Đan Mạch 
bắt buộc phải sống bằng thóc gao, rau, củ, hoa quả 
và những sản phẩm từ sửa. Sau năm đầu tiên của 
chế độ ăn theo khẩu phần trên, tỉ lệ người chết 
giảm 17%. Khi những người Nauy phải ăn chay 
trong thời gian bị thiếu hụt trong cuộc chiến thế 
giới thứ I, thì ngay lập tức tỷ lệ chết về các bệnh 
tìm mạch cũng giảm. Khi những người ở Đan 
Mạch và Nauy quay lại chế độ ăn thịt sau chiến 
tranh, thì tỷ lệ người chết về các bệnh tim mạch lại 
nhanh chóng phát triển như trước chiến tranh. 


e Bộ lạc Hunza ở phía Bắc Ấn Độ và Pakistan 
đã được thế giới biết là sống lâu và hầu như không 
ốm. Các nhà khoa học tỏ mò đã tới những làng 
xóm của họ, đã khám phá điều bí mật của nền văn 
hoá nơi mà dân cư hầu như không có bệnh tật và 
thường thọ tới 115 tuổi hoặc lâu hơn nữa. Chế độ 
ăn uông của họ gồm gạo lứt, hoa quả tươi, rau cô 
và sữa đê. Nhà văn Rob. M. Garrison sống tại một 
tu viện ở Anh và là một bác sĩ đã làm việc với 
người Hunza nói: “Tôi chưa bao giờ trông thấy một 
trường hợp nào mắc bệnh viêm ruột thửa, viêm 
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ruột kết hoặc ung thư". 

e Mới đây, một nhóm bác sĩ ở Harvard và các 
nhà khoa học đã đến một làng có 400 người sống 
trên các ngọn núi ở Equador. Họ lấy làm ngạc 
nhiên khi thấy có nhiều thổ đân sống lâu một cách 
lạ thường. Một người đàn ông đã đạt tới 121 tuổi 
và những người trên 79 tuổi thì chỉ có hai trường 
hợp là mắc bệnh tim. Dân làng sống chủ yếu bằng 
rau củ. Các bác sĩ đã nói những điều họ tìm thấy 
là "phi thường" và cho rằng nêu làm một cuộc điều 
tra ở nước Mỹ về cho những người ở lứa tuổi tương 
tự thì có thể cho thấy tới 95% mắc bệnh tim. 

e Những người ăn chay thường mảnh mai hơn 
và khoẻ hơn. Trung bình một người ăn chay nhẹ 
hơn người ăn thịt là 20 pao (10kg). Tại Viện sức 
khoẻ quốc gia Hoa Kỳ gần đây đã nghiên cứu 
50.000 người ăn chay đã chỉ ra rằng những người 
ăn chay sông lâu hơn và điều quan trọng là tỷ lệ 
mắc bệnh thấp hơn nếu so sánh với những người 
ăn thịt tại Hoa Ky. 

se Ở Anh, những người ăn chay phải trả cho quỹ 
bảo hiểm tính mạng ít hơn người ăn thịt bởi vì 
chắc chắn họ ít mắc bệnh tim và được các công ty 
bảo hiểm xem là nguyên nhân của sự rủi ro. Các 
tiệm ăn chay phải trả không đáng kể cho các hợp 
đồng bảo hiểm về sự ngộ độc thức ăn vì các thực 
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khách của họ hầu như không bị ngộ độc bởi thức 
ăn như ở các tiệm bán thức ăn bằng thịt. 

e Tại đại học Harvard một bác sĩ cho thấy ăn 
chay lâm giảm bớt bệnh cảm lạnh và đị ứng. 

« Công trình nghiên cứu về trẻ em cho thấy trẻ 
em ăn chay có răng tốt hơn nhiều và tỷ lệ mắc các 
bệnh cảm lạnh, đị ứng v.v... ở chúng thấp hơn trẻ 
em không ăn chay và chúng không bí bêo phệ hoặc 
mắc phải các bệnh tim. 

Chính vì vậy, các nhà khoa học luôn luôn chứng 
mì rằng ấn thịt hoàn toàn không phù hợp cho 
cơ thể con người. Một chế độ ăn chay chọn lọc phù 
hợp với quy luật tự nhiên sẽ giúp cho sự phát triển 
hài hoà của lục phủ ngũ tạng, cơ thể là một thánh 
thiện trong sạch giúp phát triển những tư duy và 
tỉnh cẩm cao đẹp. 


XI NHỮNG NGƯỜI ĂN CHẠY CÓ SỨC 
CHỊU ĐỰNG (có thể lực) TỐT HƠN 
NHỮNG NGƯỜI ĂN THỊT 


Một trong những nhận thức sai lầm lớn nhất về 
chế độ ăn chay là cho rằng con người gầy yếu, 
xanh xao. Diều đó hoàn toàn không đúng, nhiều 
công trình nghiên cứu đã cho thấy những người ăn 
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chay mạnh hơn, nhanh hơn và thường có sức chịu 
đựng,dẻo dai hơn những người ăn thịt. 

e Ông Schouteden tại đại học Bỉ đã làm một 
bảng so sánh về sức chịu đựng, sức mạnh, sự 
nhanh nhẹn và khả năng phục hồi sức khoẻ sau 
khi bị mệt nhọc giữa đường người ăn chay vả ăn 
thịt. Sự tìm tòi của ông đã cho biết rằng những 
người ăn chay về cơ bản hơn hẳn những người ăn 
thịt về tất cả những điền này. Công trình kiểm tra 
về sức chịu đựng của tác giả lrving Fisher tại đại 
học Yale cho các vận động viên Yale, các thầy 
giáo, các bác sĩ và các y tá đã chỉ ra rằng những 
người ăn chay có sức chịu đựng gấp hai lần so với 
người ăn thị. Những kiểm tra của ông 
J.H.Kellogg tại Battle Creck Sanitarium ở 
Michiga cũng thừa nhận sự tìm tòi trên của ông 
EFisher. 

e Công trình nghiên cứu của ông d. loteyko và 
ông V. Kipani tại đại học Brusel đã cho thấy 
những người ăn chay có thể thực hiện những cuộc 
kiểm tra về sức chịu đựng lâu gấp hai, ba lần 
người ăn thịt. Khi đã kiệt sức hoàn toàn, họ chỉ 
cần 1⁄5 thời gian để lấy lại sức khoẻ sau mỗi cuộc 
kiểm tra so với một người ăn thịt tương ứng. 

Kết quả không ngờ mà một chế độ ăn chay đem 
lại là nó làm cho cơ thể khoẻ mạnh hơn, sức chịu 
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đựng tốt hơn và năng suất làm việc cao hơn. Thực 
vậy, hầu hết những con thú khoẻ nhất trên thế 
giới đều là những con vật ăn rau củ. Như ngựa, 
những con thú có sừng: trâu, bò và vơi đều là 
những con rất khoẻ, có sức chịu đựng phi thường 
và sức mạnh kỳ diệu để làm những việc nặng nhọc 
giúp con người công việc vận tải là công việc hết 
sức nặng nhọc. Không một con thú ăn thịt nào có 
khả năng chịu đựng và nhẫn nại khi bị chất nặng 
lên trên mình chúng. 

Thật là một điều thú vị khi các vận động viên 
nổi tiếng trên thế giới nhờ giành nhiều giải phần 
đồng là những người ăn chay. 

s® Những người ăn chay tại câu lạc bộ xe đua ở 
Anh đã giành trên 40% các giải đua xe đạp thế 
giới, và những người đua xe đạp ăn chay trên 
khắp châu Âu đã đạt được phần thắng hàng năm 
cao hơn những người đua xe đạp ăn thịt. 

e Vận động viên bơi nổi tiếng Muray Rose là 
người ăn chay, anh là người trẻ nhất ở Olympic đã 
ba lần giành huy chương vàng. Anh đã được hoan 
nghênh như một người bơi giỏi nhất trong mọi 
khoảng cách và anh đã phá vỡ nhiều kỷ lục. Một 
người ăn chay là người Anh đã bơi ngang qua eo 
biển Anh nhanh với kỷ lục 6 giờ 20 phút. 

e Có rất nhiều vận động viên nổi tiếng trên thế 
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giới trước đây và hiện nay đã chuyển sáng chề độ 
ăn chay và thành tích của họ tăng in rõ rệt. 
Chẳng hạn vận động viên cử tạ người Áo, A. 
Anderson đã đạt nhiều huy chương của thế giới và 
Johny Weismuller người đã đạt 56 giải bơi thể giới 
đều là người ăn chay. Họ cho biết là ăn chay 
không bị giảm sức mạnh và thực sự khả nãng cua 
họ lại dưng như tăng lên. 

e BiU Walton là ngôi sao bông rổ Hoa Hy rất nổi 
tiếng, anh nổi tiếng vỉ các đòn tấn công vào khung 
thành và những cú nêm rất khó thực hiện. Kinh 
nghiệm cá nhân của anh là áp dụng chế độ ăn 
chay, anh đã không ngừng thuyêt phục người khác 
về chế độ ăn này. 

Trên khắp thế giới, những người ăn chay đã đạt 
được nhiều giải thưởng thể thao nhĩ vật, đấm bốc, 
đi bộ, đá bóng, chạy việt đã v.v...những ngươi ăn 
chay thường có sức chịu đựng và có nghị Lực bởi vì 
cơ thể của họ không phải hao tốn năng lượng mnột 
cách lãng phí để chống lại sự ngộ độc thức ăn. 
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XI. KHÔNG ĂN THỊT LIỆU CÓ ĐỦ 
DINH DƯỠNG KHÔNG? 


l. Prôtêinnhững viên gạnh để xây 
nên sự sông 


Một trong những điều lo lắng nhất của con 
người khi nghĩ về việc chấp nhận một chế độ ăn 
chay là: "Liệu tôi không ăn thịt thì có đủ định 
dưỡng không? Có đủ prôtê¡in không”, họ không có 
điều gì phần lo lắng. Một chế độ ăn chay cô thể 
cung cấp tất cả những chất đính dưỡng thiết yếu 
cho cơ thể. Thực tế, nhiều công trình nghiên cứu 
đã chỉ ra rằng chế độ ăn chay cũng cấp được nhiều 
năng lượng và đỉnh dưỡng hơn chế độ ăn thịt. 

Trong tất cả những chất dinh dưỡng cần thiết 
cho cơ thể, thì một trong những chất quan trọng 
hơn cả là prôtê¡n. Hấu hất các tế bào của cơ thể 
chúng ta đều là các dạng của prôtêïn, nó là chất 
tất cần thiết cho sự phát triển và sự phục hồi, nó 
rất quan trọng trong sự cấu thành các hooemôn và 
hệ thông enzym trong cơ thể, nó điều khiển tr IỰC 
tiếp. các quá trình chuyển hóa của cơ thể, và là yêu 
tố cần thiết để xây dựng các kháng thể trong máu 
nhằm tăng sức đề kháng với bệnh tật. 


2. Quá nhiễu prôtêin sẽ gây hại cho sức 
khoẻ 


Nhiều người nghĩ rằng chúng ta cần ăn một số 
lượng lớn prôtê¡n trong một ngày, đặc biệt nếu 
chúng ta phải hoạt động. Chúng ta sẽ bị một chiến 
dịch quảng cáo rầm rộ làm cho chúng ta tưởng 
rằng ăn thịt là điều kiện cần thiết cho sức khoẻ. 
Đó lä một nhận thức rất sai lầm. Thực sự chúng ta 
cần một số lượng prôtêin ít hơn chúng ta nghĩ rất 
nhiều. Hiện nay các công trình nghiên cứu về y 
học đã chứng tỏ rằng nếu chúng ta ăn quá nhiều 
prôtêm sẽ gây hại cho gan và thận, và đó là 
nguyên nhân của chứng bệnh khác. Hảng triệu 
người tại các nước công nghiệp hoá giàu có đã tiêu 
thụ một khối lượng thịt khổng 1ö, thực sự họ đã ăn 
gấp hai hoặc ba lần tổng số lượng prötêin mà họ 
cần. Sự ăn uống quá độ đã lảm biến đổi lượng 
cacbonhydrat và sự tích mỡ thừa làm béo bệu. Do 
vậy, mà hơn 50% người Mỹ đã quá trọng lượng 
cần thiết, thiên về béo bệu và bị nhiều chứng bệnh 
liên quan tới bệnh béo này, đặc biệt là bệnh huyết 
áp cao và bệnh tỉm mạch. | 


3. Các prôtêin "tốt" và không "tốt" 


Một sai lầm nghiêm trọng khác là người ta coi 
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prôtêin thực vật kém chất lượng hơn prôtê¡n động 
vật. Các nhà khoa học thời năm 1950 đã phân loại 
prôtêmm động vật la "loại 1" và prôtêïn thực vật là 
Toại 2”. Ngày nay tư tưởng này đã bị bác bỏ hoàn 
toàn vì prôtêin thực vật, theo các công trình 
nghiên cứu về hiệu quả cũng như chất đình 
dưỡng, tương đương với prôtê¡n của động vật. Hiện 
nay, (sự phân biệt này đã bị loại bỏ) người ta 
không còn phân biệt giữa hai loại prôtê¡n này nữa. 

Thực sự, có một số thức ăn chay lại giàu prôtê¡n 
đến nổi khó tin như đậu nành. Tổng số lượng 
prôtêm được tìm thấy ở nó nhiều gấp bai lần thịt. 
(Đỗ nành chứa 40% prôtê¡n trái lại một miếng thịt 
bít tết chỉ chứa 20% prôtêin). Nhiều hạt dầu, hạt 
giống và đỗ chứa 30% prôtêin. ` 


Lượng prôtêïn (gam) 


Bột đậu nành 


Đỗ đậu nành 


Sửa bột 
Lạc 26,0 
Đậu (các loại) 24,7 
Thịt bò 20,2 
Thịt gà 18,6 
Thịt cừu 
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4. Các axit amin "thiết yêu" và các 
“3sôre&in hoàn hảo" 


crôiêm được tạo thành từ các phân tử nhỏ hơn 
øot là các axit amin. Khi prôtêIn vào dạ đây, nô 

“¿uợc phân hoá thành các axit amin và được dùng 
riêng hay liên kết thành nhiều dạng prôtêin cần 
thiết cho cơ thể. Có khoảng 22 loại axit amin, 
trong đó có 8 loại gọi là 8 axit amin "thiết yêu" 
được tổng hợp bình thường trong cơ thể. Nếu một 
trong 8 axit ainin này mà thiếu thì những thứ 
khác không thể dùng được. Như vậy 8 loại axit 
amin này phải có trong bữa ăn hàng ngày và theo 
một tỷ lệ nhất định. Nếu tỷ lệ nảy bị mất đi một 
yêu tô thì các axit amin này giảm đi và dẫn tới 
một kết quả là cơ thể không nhận được prôtêin 
cần thiết. Những thức ăn và những hợp chất thức 
ăn cung cấp đây đủ các axit amin thiết yếu cho 
một. tỷ lệ cần thiết được coi là thức ăn chứa đầy đả 
các prôfê1m. 

Thịt không những không phải là thức ăn chứa 
prôtê¡in đây đủ mà thực sự nó còn thiêu một hoặc 
nhiều các axit amin thiết yêu nữa. trong khi đó đỗ 
pảnh hoặc sữa lại chứa hầu hết các prôtêm hoàn 
hảo đó, và một vài thức ăn khi kết hợp lại có giá 
trị prôtêin cao hơn hẳn so với khi ta ăn chúng 
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riêng biệt. 

Các chuyên gia dinh đưỡng đã tìm ra vài loại 
thức ăn kết hợp có đầy đủ prôtêin hoàn hảo như 
sau: 

- Sữa với gạo, lúa mỳ, lạc, vừng, đỗ hoặc khoai 
tây. 

- Các loại đỗ với gạo, lúa my, ngô, những hạt có 
dầu, hạt vừng. 

- Lạc với gạo, lúa mạch, ngô hoặc yến mạch. 

- Đỗ nảnh với lúa mỳ, ngô hoặc vừng. 

- Rau củ với gạo các loại ngũ cốc khác hoặc 
vừng. 

Đân cư ở các vùng nông thôn khắp nơi trên thế 
giới dường như theo khả năng đã kết hợp các 
prôtêïn, chẳng hạn như hỗn hợp gạo và đậu phụ 
(Trung Quấc và Ân Độ) hoặc ngô và rau đậu (một 
số vùng Nam Mỹ). 

Năm 1972 ông Frederic Stare ở đại học 
Harvard đã thực hiện một công trình nghiên cứu 
toàn diện về những người ăn chay (gồm đàn ô ông, 
đàn bà, phụ nữ có thai và nam nữ thanh miên). 
Ông cho rằng tất cả những đám người này hàng 
ngày đã tiêu thụ gấp hai lần số prôtê¡in tối thiểu 
cân thiết. Năm 1954 các nhà khoa học đã tổ chức 
nghiên cứu chỉ tiết tại Harvard và đã cho thấy 
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nhiều chủng loại rau, ngũ cốc và những sản phẩm 
sửa theo một tỷ lệ nào đó khi ăn vào sẽ cũng cấp 
đầy đủ prôtê¡n. 

Các nhà khoa học đã kết luận rằng có rất nhiều 
khó khăn khi ăn những loại thức ăn chay và 
không dễ gì gặp được tất cả prôtê¡in cần thiết cho 
eơ thể con người (các nhà khoa học đã công bỗ 
rằng: "chọn chế độ ăn chay hợp lý có bổ sung một 
số lung sản phẩm sửa là cung cấp đây đủ chất 
đinh đưỡng: cho mọi lứa tuổi "). 

Chúng ta thường đọc trên báo những người suy 
đính dưỡng tại các nước nghèo. Họ đang chết đói 
vì "thiếu prôtêin”. Chúng ta thường đổ lỗi này cho 
chế độ ăn chay, nhưng những nhả khoa học đã 
chứng minh rằng nguyên nhân sự suy dinh dưỡng 
không phải đo không ăn thịt gây ra mà do không 
đủ thức ăn. Một chế độ ăn chỉ có một chút gạo, 
(hoặc quá ít gạo) hoặc chỉ có khoai lang thì tự 
nhiên là bị suy đình dưỡng và sẽ chết non. Ngược 
lại, ở nơi nào trên thế giới có thể tìm thấy những 
IigƯời nào sông bằng chế độ ăn chay, đủ lượng caÌo 
và nhiều loại rau củ, ngủ cốc thì đồ là những 
người kboẻ mạnh, đầy sức sống và là những con 
người khoẻ lành mạnh. 


5. Đỗ nành - một loại đỗ kỳ diệu 


Hàng tỷ người hàng ngày ăn nguồn thức ăn 
giàu prôtêin mà phương Tây chỉ mới phát hiện ra 
gần đây. Đó là đâu phụ (Tofu) làm tử đỗ nành. Nó 
lã một trong những loại thức ăn giàu đinh đưỡng 
và rẻ tiền trên thể giới. 

Hàng trăm năm nay ở phương Đông người ta đã 
ăn đỗ nành và điều này thực sự là một trong 
những bí mật kéo dài cuộc sông, sức đẻo dai và sự 
cường tráng của họ. Đỗ nảnh co thể gọi bằng 
nhiều cách, "cây thần điệu" những "viên kim 
cương màu vàng" "đỗ thân", "Vàng của đất" và 
"cây thay thế thịt" bởi vì nó có hàm lượng prötêin 
cao, giàu vitamin và khoáng. 

Đỗ nành chứa một lượng prôtêin gấp đôi so với 
trong số thịt tương đương, nó chứa 8 axit amin 
thiết yếu, cân xứng cho cơ thể. Nhiều prôtêin 
trong thịt thiếu từ một axit amin thiết yếu trở lên 
làm cho nhiều prôtêin này không thể sử dụng 
được. Hơn thê, prôtêin đỗ nành được tiêu hoá tốt 
hơn trong hệ thống tiêu hóa, ngược lại với thịt nó 
không chứa chất béo khó tiêu, không có chất bột 
gây béo hoặc hàm lượng calo cao, không có thành 
phần tạo thành cholesteron, không có các dạng 
axit urie và không có các chất hoá học hoặc không 
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có bệnh lây lan như ở thịt gia súc. Ngoài ra đỗ 
nành chứa nhiều vitamin B hơn bất cứ loại thức 
ăn nào - nhiều hơn nhu cầu hàng ngày và nó còn 
rất giầu vitamin A và D. 

Ngày nay các nhà nghiên cứu đã đề cập điều bí 
mật của đỗ nành và tìm ra chất iexithin chứa 
trong nó. Đây là một chất có thành phần rất là kỳ 
điệu, làm cơ thể trẻ trung sung sức. 

Lexithin đóng vai trò quyết định đối với sự kích 
thích trao đổi của ‡Ất cả các tế bào troug cơ thể: nó 
làm tăng trí nhớ và các năng lực tỉnh thần vì nó 
nuôi dưỡng não bộ và các tế bảo thần kinh, nó 
củng cỗ sức mạnh và tái sinh các mô trong cơ thể, 
nó làm khí huyết lưu thông, làm cứng xương và 
tăng sức đề kháng trong những chỗ bị tổn hại. 
Trong trường hợp hệ thần kinh bị suy nhược hoặc 
mất năng lượng, lexithin trong đỗ nành sẽ phục 
hồi năng lượng bị mất và sức lực. 

Ngày nay ngày cảng nhiều người phương Tây 
nhận thức được cái mà người phương Đông đã biết 
hàng thế kỷ nay, đó là đỗ nành giàu chất lexithin 
đã kích thích sự sống cho cơ thể và tăng sức 
nhanh nhẹn linh động, làm trẻ trung và đây sức 
sống cho cơ thể. Và họ đã tiết kiệm được rất nhiều. 

Vì giá thịt tăng nên các bà nội trợ, những công 
ty và thậm chí cả các chính phủ bước đầu đã cung 
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cấp cho gia đình họ và những người làm công đỗ 
nành thay cho thịt. 


6. Cacbonhyđrat-nhiên liệu của cơ thể 


Nếu prôtêin là những viên gạch xây đựng cơ thể 
thì cacbonhydrat là nhiên liệu của cơ thể, nó cung 
cấp hơi ấm vả năng lượng chúng ta cần để hoạt 
động hàng ngày. Những người ăn chay lấy nguồn 
cacbonhyđrat chính trong ngũ cốc, đậu, đường, 
quả và khoai tây, v.v... 

Hiện nay người ta đã thừa nhận rằng chúng ta 
cần nhiều cacbonhyđdrat hơn là việc chúng ta ăn 
thịt, và một trong những vấn đề sức khoẻ chính 
yếu của nhiều nước trên thế giới là việc người ta 
ăn quá nhiều "calo rỗng" (thịt là cái cung cấp 
nhiều calo những Ít vitarmmn, khoáng và prôtêin); 
quá nhiều cơm, bành mì và các để ngọt. Như một 
chuyên gia đỉnh dưỡng đã công bố: "Về sinh học 
thì ăn cacbonhydrat là tốt nhất vì nó cung cấp cho 
cơ thể những chất vitamin, khoáng, prôtêin cũng 
như calo". Điều này có nghĩa là các ngũ cốc chưa 
xát giã và gạo lứt tốt hơn gao trắng. Diều này 
cũng có nghĩa là giảm đến mức thấp nhất đến việc 
dùng đường trắng và những sản phẩm từ đường 
như kẹo, nước ngọt và nước quả đông lạnh, mứt và 
những đỗ uống pha chễ. Những thứ này chỉ làm 
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đầy dạ dày nhưng cơ thể vẫn đói. Ngày nay có 
nhiều người trên thế giới quay trở về dùng những 
thức ăn không tính chễ và không xát giã, vì thực 
sự chúng không chỉ tăng dinh dưỡng mã còn có 
nhiều chất xơ và có nhiều chất thiết yếu thích hợp 
cho hệ thống tiêu hoá (xem bảng 2) 


Thức ăn (100 | Prot 


Gạo lứt. 
Gạo trắng 


Bột mì lứt 


Bột mì trắng 


Mật mía 


Mật ong 


Đường trắng 


7. Đường trắng: "chất độc trắng" 


Có một sô loại khác nhau như sau: 


D 0,05 
6 | 007 | 093 
3 | 0/65 | 0/12 
2 | 0/06 | 0,5 
30 | 0/01 | 0,03 
5 0,04 
1 1 |Ô 


Gluco là loại năng lượng cơ bản của cơ thể, đặc 
biệt là của trí não Nó được sản xuất từ 
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cacbonhydrat mà chúng ta ăn vào - loại đường đơn 
giản (có tự nhiên trong hoa quả, rau củ và các sản 
phẩm sửa) và tỉnh bột (có trong ngũ cốc, rau đậu 
và rau củ). Nếu không có lượng sucroza (đường 
trắng) thêm vào trong chế độ ăn, cơ thể cũng có 
thể sản xuất lượng gÌuco tương ứng. 


SuUcroza 


Sucroza là loại đường tỉnh lọc thông thường 
nhất tử đường trắng hoặc "đường". Đường trắng 
tỉnh lọc không chỉ cung cấp các "ealo rỗng" mà còn 
thiêu rất nhiều vitamin và khoáng là những chất 
rất cần cho sự trao đổi chất của cơ thể, hơn thế nó 
còn lấy đi của cơ thể những chất đinh dưỡng thu 
được từ các thức ăn khác. 

Việc ăn đường trắng gây ra rất nhiều vấn đề 
sức khoẻ. Đầu tiên phải kể là đường làm răng bị 
đính vào các thức ăn, các vi khuẩn bám vảo răng 
và miệng, các axit do các loại vi khuẩn đó sản sinh 
ra ăn mòn răng và kết quả cuối cùng tạo các lỗ 
hồng ở răng. 

Có nhiều vẫn đề gay go về việc trao đổi chất. 
Đường ăn vào trong trạng thái tự nhiên (như hoa 
quả và thóc gạo) được phân huỷ và truyền vào 
máu một cách chậm chạp để cơ thể dễ hấp thu. 
Nhưng đường tinh chế làm tăng đường trong máu 
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rất nhanh và sau đó lại giảm nhanh chóng và 
thường kéo theo sự mệt mỏi, dễ cáu và suy 
nhược... Thường thường khi năng lượng cơ thể bị 
hạ thấp, người ta hay tìm đến đường vì nó giúp 
giải toả nhanh cảm giác mệt. Điều thực sự rất cần 
thiết trong những lúc đói là cần những thức ăn có 
độ prôtê¡n cao để đần dẫn phục hồi năng lượng và 
cung cấp những chất đinh dương quan trọng khác 
của cơ thể. 

Lượng đường trong máu lên xuống có thể gây ra 
những xúc động như mất bình tĩnh và nhằm lẫn, 
lộn xôn rồi hoa mắt, chóng mặt và đau đầu. Hơn 
nữa việc dùng đường quá độ có thể dẫn đến sự lệ 
thuộc về mặt sinh lý như lệ thuộc vào ma tuý. Khi 
người ta cố gắng dừng việc ăn đường lại thì thấy 
đó là một cuộc đấu tranh mạnh liệt; nó cô cảm 
mác như vật lôn với một thói nghiện ngập thực sự. 

Những triệu chứng uể oải kéo dài, tính hay 
quên hoặc "cảm thấy hụt hãng" là triệu chứng 
điển hình của bệnh hạ đường huyết (đường máu 
chậm). Những chất hoá học của cơ thể thay đổi để 
phản ứng lại với những điều gây ra trong khi ăn 
đường tính chế một cách quá độ, adrenalin giải 
phóng bởi tuyến thượng thận, tạo sốc cho thể xác 
và tỉnh thần. Do những nguyên nhân như vậy nên 
nhiều nhà định dưỡng phương Đông gọi đường 
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trắng là "chất độc trắng". 

Đường cuối cùng làm trì trệ sự hoạt động của 
những tê bào máu trắng làm giảm sự đề kháng 
nhiễm độc và nó có thể là nguyên nhân làm cho 
bệnh đái đường phát triển. 

Để tránh dùng đường trắng ta có thể đùng mật 
ong, mạch nha, nước mía. Trong những bữa ăn 
điểm tâm thì đùng nước quả, nước ép trái cây thay 
cho đường, kẹo... Dừng ngay việc än đường trắng 
và những sản phẩm có đường thì những triệu 
chứng mệt mỏi hoặc cáu kinh sẽ bị loại trừ, những 
triệu chứng đó sẽ giảm trong vòng rnột tuần và vị 
giác của chúng ta sẽ trở nêu nhạy cảm hơn; vả 
những đồ ngọt tự nhiên như quả chín, rau củ, ngũ 
cốc ăn vào sẽ ngày cảng dường như ngọt hơn. Và 
cuộc sống không có đường tinh chễ vẫn ngọt ngào. 


8. Các chất béo 


Các chất béo là sự tích luỹy năng lượng tại các 
vùng trên thân thể để dùng trong một thời gian 
đài, chúng còn bảo vệ cơ thể chỗng lại lạnh và 
chống bị tổn hại. Nguồn gốc các chất béo của chế 
độ ăn chay là các loại dâu thực vật (đầu đỗ tương, 
dầu vừng, dầu lạc và các loại hạt có dầu như hạt 
hướng dương và các loại hạt khác), sữa, bơ, pho 
mát... Dầu thực vật chứa các chất béo không thể 
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có trong thịt và chúng không sinh ra các 
cholesteron bám vào các thành mạch máu và gây 
ra các bệnh huyết áp cao, bệnh tim mạch. 


9. Các chất khoáng 


Các chất khoáng có nhiều chức năng quan 
trọng trong cơ thể, chúng là phần tử thiết yếu cho 
hẳn hết các phản ứng hoá học và là chất cần thiết 
để tạo ra xương, cơ bấp, đây thần kinh và máu. 
Chúng rất cần thiết cho hệ thần kinh để làm việc 
có hiệu quả và cả sự tiêu hoá. Nêu không có đủ số 
lượng các chất khoáng thiết yếu khác nhau thì kết 
quả là chúng ta sẽ mắc nhiều bệnh. Một vải loại 
khoáng quan trọng cho cơ thể của chúng ta, và nơi 
kiêm chúng sẽ được mô tả dưới đây. 

te (Sắt) 


Sắt là chất khoáng thiết yếu giúp cơ thể vận 
chuyển ôxy trong máu đến các tế bảo. Sự thiếu 
hụt chất sắt đẫn đến bệnh thiếu máu cùng với 
triệu chứng mệt mỏi, đau đầu, yêu đuối, hô hấp 
kém, hoa mất chóng mặt, đãng trí và đần độn. 
Một xét nghiệm đơn giản có thể kiểm tra sự thiểu 
chất sắt này. Sắt có thể thu được cho cơ thể một 
cách dễ đảng nhờ ăn những thức ăn có nhiều màu 
xanh: đỗ nành, quả khô, đỗ hoặc bánh mì đen. 
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Mầm lúa mì là phần chứa nhiều chất đinh dưỡng 
nhất trong hạt lúa mỳ là nguồn cung cấp chất sắt 
tuyệt hảo. Mầm lúa thường bị tách ra khỏi hạt lúa 
khi xay xát thành bột mỳ trắng, những ta có thể 
mua phần cám riêng, đem rang cám rồi rắc vào 
ngũ cốc nấu chín hoặc các thức ăn. 

Sắt hoà tan trong nước, như vậy nếu đem nước 
luộc rau, củ đổ đi thì ta sẽ làm mất hết sắt. Thực 
tế cho thấy các nỗi bằng gang giúp tăng chất sắt 
trong thức ăn. Sự thiếu chất sắt làm thiếu máu, 
thường xảy ra ở trẻ em, những người đang độ tuổi 
thanh niên và phụ nữ. Việc hành kinh của phụ nữ 
cũng là nguyên nhân làm thiếu chất sắt ; điều đó 
giải thích vì sao phụ nữ cần lượng sắt nhiều hơn 
nam giới, và tỷ lệ mắc bệnh thiêu máu ở phụ nữ 
rất cao. Phụ nữ, đặc biệt là phạ nữ có mang vả 
những trẻ em đang độ phát triển cần chú ý đảm 
bảo lượng sắt đủ cho cơ thể. Cần thay thế dùng 
đường bằng dùng mật (có độ Fe cao). 

Những thức ăn chứa nhiều vitamin C giúp cho 
cơ thể rất tốt trong việc hấp thụ chất sắt: 
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Tên thức ăn Lượng sắt chữa trong 100g 
Men (rượu, bia) 17,3 
| Mầm lúa mì 94 
| Quả khô (mơ, mậnmuỗi, nho khô) B5 
| Đỏ và đề nành 3.0 
| Rau Dina, cù cải đường xanh 3,0 


Carnixi 


Canxi cần thiết cho xương và răng, giúp cho 
việc lim liên kết máu. Nó cũng là chất xúc tác 
trong nhiều phản ứng sinh học và cần thiết trong 
việc truyền các xung thần kinh đi khắp cơ thể. Sự 
thiếu hụt canxi thường dẫn đến chứng đau lưng, 
sự căng thẳng thần kinh, sự bồn chồn, tính đễ bị 
kích thích và chứng mất ngủ. Nguồn canxi tốt 
nhất là sữa. Một “phương thuốc" tư nhiên cho 
chứng mất ngủ là uống một cốc sữa ấm vào buổi 
tối trước khi đi ngủ. Những nguồn canxi rất tốt có 
trong những thực phẩm sau. 


R | 
Tên thức ăn “Thánh phân canxi (trong 100g) | 
Củ cải 246mg 


Quả hạnh 234 | 
Cải xoăn 179 

Sửa 118 

Vừững 119 

Rau nina 93 

Hoa Km Châm 88 

Đề nành 7ä 

Mơkh  __ _ - ` 6? _ 

lát 


lốt là chất thiết yếu cho hoạt động của một 
trong những tuyễn nội tiết quan trọng nhất trong 
cơ thể. Pö là tuyến giáp trạng, nó giúp điều hoà 
trao đôi chất và phát triển của toàn bộ cơ thể. Nếu 
thiếu iột ta sẽ bị mệt mỗi, huyết áp thấp và rất đễ 
lên cân. Trường hợp nghiêm trọng có thể gây ra 
bướu cổ và sự nở rộng tuyên giáp. Rong tảo biển 
đặc biêt giàu lột, những thức ăn khác có nguồn iốt 
tốt là rau Bina, lá củ cải, sửa, củ cải, muối chưa 
tỉnh chế và muấi tỉnh chế có iốt. 

Sodium và Potassiuin (Na và K) 


Na và K là chất thiết yếu duy trì độ pH (độ 
chua) và sự cân bằng chất lỏng trong cơ thể. Cả 
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hai chất này đều làm cho cơ bắp địu đi và sự thiếu 
chất kali có thể là nguyên nhân của sự căng cơ. 
Nếu dùng quá Na (natri) lẫy từ muối sẽ làm giảm 
lượng kali trong cơ thể, do vậy nếu thiêu K thì 
thường do ăn vào quá nhiều muối. Do vậy nếu 
tổng số muối ăn vào mà nhiều có thể làm căng 
thẳng cơ (tuy nhiên phụ nữ có thai thường ăn 
nhiều Na hơn người khác). K có độ hoà tan trong 
nước rất cao, đo vậy cần cho vừa đủ nước khi nấu 
ăn để có thể sử dụng hết. 


Phất pho 


Phốt pho cần thiết cho sự trao đổi năng lượng. 
Nó có thể tìm thấy trong sữa, men rượu, cám lúa 
mì và mầm, cám gạo, rau đậu, các hạt và các hạt 
có dầu. 

THagrê 

Lượng Magiê cần tương xứng với tổng lượng 
canxi cần thiết. Nếu thiêu magiê ta có thể nghĩ 
ngay đến khả năng mắc bệnh tim mạch. Nguồn 
magiê tốt có trong những hạt có đầu, đỗ nành, gạo 
lứt và lá rau. 


10. Các vitamin 

Vitamin không phải là thức ăn, những nó là 
chất xúc tác trực tiếp cho các phản ứng hoá học 
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trong sự trao đổi chất của cơ thể chúng ta. Chúng 
có số lượng nhỏ trong hầu hết các món ăn và nếu 
thiếu chúng trong bữa ăn thì nhiều bệnh tật sẽ 
xuất hiện. Những vitamin quan trọng sẽ được nói 
tới sau đây: 
Mtammn A 

Vitamin A rất quan trọng cho mất, nếu thiêu nó 
sẽ dẫn đến giảm thị lực. Triệu chứng thông 
thường của hiện tượng thiêu vitamin A là "quáng 
gà” và thường bị căng mắt. Những người làm việc 
ở thững nơi quá sáng chói hoặc nơi lờ mờ không 
đủ sáng hoặc những người đọc, hoặc khâu vá 
nhiều cần ăn một lượng thức ăn đồi đào vitaminA, 
nếu không sẽ dẫn đến kết quả giảm thị lực. 
Vitamin A còn cần thiết cho da và tóc, nếu thiếu 
có thể gây mụn nhọt, gầu ở đầu, da khô và sân, tóc 
khô và xơ, móng tay khô và giòn. Vitamin AÁ còn 
giúp duy trì độ nhầy trong đường hô hấp và các 
phần khác trong cơ thể, và nêu thiếu nó sẽ bị viêm 
nhiễm tại các vùng này. Nguồn vitamin A tốt nhất 
là từ cả rốt tươi, nó còn được tìm thấy từ các loại 
lá rau xanh, khoai lang, hoa kim châm, quả bí, 
quả mơ và sửa. Nếu ăn bất cứ loại rau này dưới 
đây sẽ đảm bảo lượng vitamin A cần thiết hàng 
ngày: 


Khoai lang 
Mơ tươi 
Cai xoắn 
| Rau củ cải 
Quả bí 
Bởơ 
Hoa kim chêm 
| 


Sữa 


Các vitarwmnun 


Các vitamin B là những hợp chất phức hợp liên 
quan chặt chẽ với nhau tìm thấy trong các thức 
ăn, chúng ảnh hưởng tới nhiều chức năng của cơ 
thể, bao gồm sự phát triển của cơ thể, sự trao đối 
năng lượng duy trì hệ thống dây thần kính, duy 
trì sự hoạt động của thận v. v...Mỗi tế bào của cơ 
thể đều cần vitamin B, nêu thiếu nó toàn bộ cơ thể 
sẽ bị tổn thất, điều này làm trẻ em bị còi, chậm 
phát triển. Triệu chứng thông thường nhất khi bị 
thiếu vitamin B là đễ cáu, thiêu năng lực hay 
phiền muộn, thần kinh ảm đạm, mệt mỏi, hay lú 
lẫn, lo phiền, bât an, buồn bã, thở kém hay đau và 
lở trong miệng. 
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Nguồn các vitamin B tốt nhất cho những người 
ăn chay là những rau có màu xanh, gạo lứt, mầm 
lúa mạch, men dinh dưỡng, cám gạo, giá đô. 
Những người ăn thịt mà không ăn hoặc ít ăn rau 
và những thức ăn nói trên đồng thời lại dùng 
nhiều thức ăn tỉnh chế thì sẽ thường bị thiếu 
vitamin B. 

Men định dưỡng chứa một lượng vitamin B gần 
bằng với lượng cần thiết trong cơ thể con người, có 
thể xeru đó là lượng vitamin B tự nhiên bổ sung 
khi sức khoẻ gần được phục hồi. Cách dễ nhất để 
ăn men là khuấy một hoặc hai thìa men vào nước 
cam hoặc sữa. 

Tất cả các vitamin B đều hoà tan trong nước vì thế 
luộc rau, củ cần dùng hết không nên đỗ đi. 


Vitarmmn B3 


Bạn thường cảm thấy buồn phiền và giận dữ 
chư ? Điều đó có thể do thiếu vitamin B3, người ta 
thường gọi là vitamin "bồi bổ tỉnh thần". Vitamin 
đóng một vai trỏ quan trọng trong việc giải phóng 
năng lượng của thức ăn mà chúng ta ăn vào, do 
vậy nêu thiêu nó thì cơ thể chúng ta không nhận 
đủ năng lượng để hoạt động một cách thích đáng, 
vậy chúng ta ăn như thê nào, chẳng lẽ là điều 
không quan trọng hay sao? Những người tự 


67 


¬guyện làm thí nghiệm khoa học đã thử ăn một 
:bê độ thiếu vitamin B3 thì thấy bị khủng hoảng, 
zð hãi, lo âu và lẫn lộn, nhằm lẫn. Họ cảm thấy 
raỏi ngày một thêm cẳng thẳng, buồn bã, hay 
quên và để cáu bắn. 

Tuy thế, những triệu chứng khó chịu đó, chỉ vài 
giờ sau khi ăn đủ một lượng vitamin B3 là đã hất. 
(Nếu thiếu vitamin B3 thì kết quả của sự tiêu hoá 
sẽ trì trệ và xuất hiện bệnh Pengagrơ). Hơn thể, 
nhiều thầy thuốc ngày nay đã chữa thành công 
những bệnh nhân tâm thần bằng một lượng lớn 
vitamin B3. Nguồn vitamin B3 tự nhiên nhất là ở 
trong các thức ăn sau: 


— Tên thức ăn Vitamin B3 chứa trong 


| Men 38 mg 
Cám lúa mỳ 21mg 

| Lạc 17,2 mg 

Quả hạnh, đỗ các loại 3mg 


Vitamin B2 (Ribofavin) 


Vitamin B2 cần thiết để giúp cơ thể sản xuất và 
gử dụng prôtêin cần thiết. Nếu thiêu vitamin B2 
thì sẽ bị đau và viêm lở trong miệng, môi khô, da 
bong vấy và bị chảy nước mắt, mắt khô, căng nhức 
mắt vä bị chói sáng. Một số nguồn vitamin B2 tốt 


ca 


nhất là ở trong các thức ăn sau: 


Tên thức ăn Vitamin B2 chứa trong 100 gam 

Men 4,28 mg 
Quả hạnh 0,92 mg 
Mẫẫm lúa mỳ 0,68 mg 
Sửa 0,17 mg 
Bánh mỳ lức 0,15 mg 
Rau Bina 0,14 ng 
Lạc 


Mtarmmni ĐI (thrưa1rinie) 


Cũng như vitamin B3, vitamin B1 rất cần thiệt 
để giúp cơ thể sản xuất năng lượng từ những thức 
ăn mà chúng ta ăn vào, và nếu thiêu nó thì kết 
quả là sẽ bị mệt mối và kiệt sức. Vitamin B1 cũng 
điều hoà áp huyết, sự hoạt động của các dây thần 
kinh và giúp cho cơ thể duy trì tỷ lệ về sự trao đổi 
chất. Nếu thiếu thì cơ thể sẽ sản xuất ra các axit 
độc hại cho não và các tế bào thần kinh. Những 
người tình nguyện ăn chế độ ăn thiêu vitamin B1 
chỉ không lâu họ trở lên cáu bắn hay quên và suy 
nhược. Cuối cùng họ bị mệt mỏi tột độ, mất ngủ, 
tim đập nhanh, táo bón và các vấn đề trong bộ 
máy tiêu hoá, viêm đây thần kinh, thiếu máu và 
áp huyết thấp (họ bị đau đầu, buồn nôn, bị kiệt 
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sức và không thể làm việc được). Trong vòng vài 
giờ, sau khi họ uống vitamin B1 các chứng mệt 
mỏi, buồn nôn biến mất và họ trở nên tích cực 
hoạt động, vui tươi, tỉnh táo, lanh lợi. Những thức 
ăn giàu loại vitamin rất quan trọng này là: ram 
lúa mỳ, cám gạo, lạc, đỗ, đỗ nành, v.v... 


Witarnm B12 


Vitamin B12 cần thiết cho sự phát triển và tạo 
thành máu huyết, nó còn giữ cho các mô dây thần 
kinh được tốt. Nếu thiêu vitamin này đặc biệt kèm 
theo việc thiếu các vitamin khác nữa thì có thể 
mắc bệnh thiêu máu. Chỉ có chất đinh dưỡng này 
là thức ăn thực vật không thể cung cấp đủ nên các 
bác sĩ đã giới thiệu cho những người ăn chay cách 
dùng đủ lượng vitamin B12 trong chễ độ ăn của 
họ. Nguồn vitamin B12 tất nhất là từ sữa (nhưng 
nó cũng được tìm thấy trong sửa đậu nành, mâm 
lúa mỳ và tảo biển). Do vậy, sữa là nguồn thức ăn 
thiết yếu cho những người ăn chay. Viện trưởng 
một Viện hàn lâm quốc gia đã nói: "Nếu bạn uống 
sửa thì có nhiều điều làm bạn vừa ý, bên cạnh việc 
cung cấp canxi, vitamin B12 và các prôtêin có giá 
trị cao, sửa còn có giá trị nâng chất lượng ăn khác 
bằng cách thêm vào một số axit amin thiết yêu mả 
họ thiếu." 
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Thậm chí nếu bạn không ăn các vitamin B thì 
các vi khuẩn ở ruột sẽ tổng hợp chúng cho bạn. 
Các sản phẩm sữa như sữa chua hoặc sửa đã tách 
bơ sẽ giúp bạn duy trì số vi khuẩn có ích. 

Nấu phải đùng thuốc kháng sinh thì nó thường 
tiêu điệt các vi khuẩn trong ruột và sau bạn phải 
dùng một lượng lớn sữa chua để thay vào lượng vi 
khuẩn bị mất đó hoặc dùng các vitamin B để bổ 
sung. 

Mtamun Œ (Ascorbïc axrÉ) 


Vitamin C được nhiều người biết nhất trong các 
loại vitaman. Nô giúp cho sự hình thành mô liên 
kết tế bào với nhau và tạo nên các đây chằng, sụn 
và các thành mạch máu. Nêu thiêu viatmin C thì 
thành mạch máu suy yêu, làm cho mạch máu sẽ 
chảy trần ở trong các mô và kết quả cơ thể đễ bị 
các vết tím, lợi bị chảy máu, răng dễ bị sâu và 
thường đau ở các khớp. Đó là tất cả các đấu hiệu 
nguy hiểm khi thiêu vitamin C. Quả thực rất 
nhiều triệu chứng của tuổi già - nhăn đa, lỏng 
chân răng và xương giòn dễ gãy - là những triệu 
chứng thông thường của việc thiếu vitamin C. 

Axit ascorbic (vitamin C) làm cho việc sử dụng 
các chất đinh dưỡng khác được đễ đàng, đặc biệt là 
chất sắt, những người bị thiêu máu có thể có đủ 
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lượng chất sắt nhưng không đủ vitamin C để hấp 
thụ chất sắt. Vitamin € tập hợp trong thuỷ tỉnh 
thể của mất và nó cần thiết để có một thị lực tốt, 
dùng liều lượng lớn có thể cải tiến sự nhiễm trùng 
và bệnh đục nhân mắt. Nhưng vai trò quan trọng 
nhất của vitarmmin C dường như là cbá¿ giải độc cho 
máu. No kêt hợp với bất cứ chất độc nào, hoà vào 
máu và bài tiết ra ngoài, do đó nó làm sạch cơ thể. 
Bất cứ chất lạ nảo, ngay cả một số thuốc khi vào 
máu đều độc hại cho cơ thể, vitamin € bài tiết các 
chất độc này. Trong khi bị nhiễm độc và bị bệnh, 
uống nhiều viatmin € (đôi khi từ 20 đến 40 lần so 
với tổng số lượng thông thường) thì bệnh nhân sẽ 
phục hồi nhanh hơn. 

Vô sô các loại nhiễm độc và những bệnh tật 
được nghiên cứu gồm viêm màng não, viêm phổi, 
nhiễm lạnh, nhiễm độc mắt, dị ứng, đau lưng, 
viêm khớp đều được vitamin € làm địu. 

Bác sĩ Fred Klenner của Mỹ đã công bỗ sự 
thành công trong việc dùng vitamin C để điều trị 
những bệnh nhân ôm yếu trầm trọng do bệnh 
viêm não, viêm phổi và những bệnh trầm trọng 
khác. Niệt lượng kháng sinh rất cao được điều trị 
cho những bệnh nhân đó nhưng không thành công 
và nhiệt độ cơn sốt của họ vẫn tăng cao, trong vài 
tiếng đồng hỗ sau khi tiêm vitamin C, thì cơn sốt 
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hạ xuống và nhiệt độ của bệnh nhân trở lại bình 
thường. Hai, ba ngày sau họ được ra viện. Chỉ vài 
phút sau khi tiêm vitamin C là đã bhông còn chút 
dấu uết nào của uWamin € trong rmnaáu vả nước 
tiểu. Ông Klienner đã tin tưởng rằng vitamin € kết 
hợp ngay tức khắc với các virut và chất độc và làm 
giảm cơn sốt. 

Khi vải được tẩm nước vitamin € hoà tan phủ 
lên người bệnh nhân bị bỏng nặng, thì hầu như sự 
đau đớn biến mất, và vết bỏng lành nhanh chóng. 
Chất độc hoá học, nọc rắn, nọc nhện độc, dây 
thường xuân độc và chất độc cacbon monoxide đã 
giảm bớt khi nạn nhân dùng một lượng lớn 
vitamin ©. Nhiều bác sĩ đã thú nhận: "Nếu một 
cái mì đó có thể gọi là thần điệu, tìn cái đó là 
vItaimn Œ,.” 

Vitamin € có thể giải độc và bải tiệt những chất 
thải độc sản sinh ra trong quá trình trao đổi chất 
của cơ thể (như axit latie là nguyên phân của sự 
mệt mỏi) đặc biệt là sau những cố gắng quá mức. 
Qua những lần thí nghiệm với những người lính 
khi họ hành quần mang nặng trên dường đài và 
khó khăn nếu được dùng viatmin € thì họ thấy ít 
bị mệt mỏi, lẫy lại sức nhanh chóng và không bị 
chuột rút. Còn những người lính không dùng 
vitamm Ở thì bị kiệt sức ghê gớm, bị chuột rút 
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chân và sau vài ngày vân không lại sức. Bởi thế 
nhiều người lính đã được trao một lượng vitamin 
C rất lớn trước khi nhận nhiệm vụ khó khăn. 

Vitamin C rất hiệu quả trong việc làm giảm 
nhẹ stress, những xúc động mãnh liệt, đặc biệt là 
những xúc động tiêu cực tạo nhiều toxin trong cơ 
thế. Những người bị rối loạn hệ thần kinh và hay 
xúc động đã ổn định khi dùng vitamin C. Hiện nay 
nhiều bác sĩ đã chữa cho những bệnh nhân trải 
qua rhiều hoàn cảnh khấc liệt bằng cách dùng 
một lượng vitamin vừa đủ. 

Nguồn vitamin € tốt nhất là trong họ cam, quýt 
(cam chanh, bưởi, quýt...). ớt xanh cõ hàm lượng 
vitamin C cao, cà chua, rau xanh là nguồn cung 
cấp tốt; nhưng vitamin C chỉ chứa trong các rau 
và quả tươi. Một lượng vitamin C cần thiết cho sức 
khoẻ mả con người phải dùng tới hàng ngày, và 
tổng lượng số tiêu thụ đó có thể dễ dàng kiêm ra 
vả nó chứa trong rau, quả tự nhiên mà không cần 
tới sự bổ sung vitamin thêm. Lượng tối thiểu yêu 
cầu đến hàng ngày khoảng 50mg hoặc một cốc 
nước cam hoặc nước chanh. Quả chanh với mật 
ong hoặc muối đã làm tỉnh lọc cơ thể và thư giãn 
tỉnh thần. Vitamin C là loại vitamin rất tính, nô 
-_ đễ bị phân huỷ bởi hơi nóng, ôxy, ánh sáng và chất 
kiềm. Quả cây sẽ bị mắt vitamin C rất nhanh sau 
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khi bóc vỏ hoặc thái miếng, vì vậy tốt nhất là nên 
ăn quả vả rau thật tươi, ngay sau khi thu hoạch. 
Chất lượng vitamin C giảm đi do độ nóng, trong 
quá trình chế biến và làm đông lạnh. Vì nó hoà 
tan hoàn toàn trong nước, cho nên cần sử dụng 
hết nước canh và nước rau xào. 


Tên thực phẩm | Lượng vitamin C cô trong 100 gam 
Öt xanh 128 mg 

Cải Bruxen 87 ng 

Cũ cải xanh 69 mg 

Carn | 61mg ' | 
Chanh ị 53 mg Ị 
Cãi bắp 531ng 

Quả nho 38 mg 

Quả quýt 31mg 

Cả chua c cỦ, 23 mg _ 

Vtarmm l) 


Vitamin D liên quan tới việc hấp thụ canxi vì 
thế nó không chỉ cần cho sự phát triển của xương 
mà còn cần cho chức năng hoạt động của đây thần 
kinh. Việc thiếu vitamin D dẫn đên còi xương và 
các bệnh khác về xương, răng lợi, rất dễ bị kích 
thích và mất ngủ. Ánh sáng mặt trời chiếu những 
tia cực tím lên đa có thể tạo nên vitamin D. Sữa 


Tỗ 


cùng với bơ cũng là nguồn cung cấp vitamin D đồi 
dào. 
Witarmin FE 

Vitamin E giúp cho sự lưu thông máu và khi ta 
ăn những thức ăn có nhiều chất axit béo thì 
vitamin E giúp chúng ta ngăn cản axit béo hoà kết 
làm mất ôxy. Nếu thiêu vitamin E thì ôxy trong tế 
bảo của chúng ta liên tực bị mất đi, do vậy cơ thể 
cần có vitamin E để có thể phát triển khoẻ mạnh. 
Nhiều vận động viên và những người Ìeo núi sẽ có 
một sức khoẻ đẻo đai hơn nêu họ có một lượng 
vitmin E đồi đào. Nó đặc biệt có giá trị cho người 
bị bệnh hén xuyên và khí bị thông. Vituinin còn 
giúp làm lành vết thương mà không cô sẹo do các 
mô bị thiếu ôxy; nó có thể ngăn cản những cơn đau 
và sẹo đo các vết bỏng tạo ra. Nó giúp lưu thông 
máu và lảm tan máu ứ trong mạch máu, hơn nữa, 
nó còn ngăn cản cơn đau tỉ và làm giảm tĩnh 
mạch. Vitamin E cần cho cơ bấp mạnh mẽ và tạo 
đáng đẹp, những phụ nữ mang thai mà thiếu nó 
sẽ đẻ ra những đứa con có bắp thịt yếu và chậm 
biết đi. Thiếu vitamin E là nguyên nhân chủ yếu 
của việc đẻ thiêu tháng. 

Vitamin E có trong dầu đỗ tương, những hạt có 
dầu và những loại hạt giống, nhưng phần lớn giá 
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trị bị mất đi nếu đem rán, chiên. Dầu đỗ tương rất 
giàu vitamin E hảo hạng. Nguồn cung cấp vitamin 
E khác nữa là những hạt có đầu, mầm lúa rnỳ, đỗ 
và đậu, lá rau xanh, khoai lang và bơ. 


Vitamin E chứa trong 100 gam 


Dầu đỗ tương 14mg | 
Khoai lang 3,6 mg ị 
Đề và đận 2,4mg 

Bo | 32mg 

Củ cải xanh  _ _ 32mg _ 


XII. NHỮNG NGUYÊN TẮC CƠ BẢN 
CỦA SỰ SÔNG LÀ GÌ? 


Nguyên tắc cơ bản của sự sông xác định rằng 
một số thức ăn này chứa nhiều sức sống (prana) 
hơn những thức ăn khác. Cách đây 2500 năm 
Pytago đã đánh giá tâm quan trọng của sự sông 
(prana) trong thức ăn như sau: "Chi có những 
thức ăn tươi sống mới có thể làm cho con người 
hiểu rõ chân lý". 

Chúng ta biết rằng tất cả mọi sự sống đều lấy 
năng lượng từ ánh sáng mặt trời và nguồn năng 
lượng chửa trong cây xanh, hoa quả, những hạt có 


Tỉ 


dầu, thóc gạo và rau củ. Khi chúng ta ăn những 
thứ này là chúng ta đã tiêu dùng năng lượng mặt 
trời một cách trực tiếp. Nói một cách khác chúng 
ta ăn "sức sống" cùng với tất cả nguồn năng lượng 
Ấn còn nguyên vẹn. Nhiều có cây vẫn chứa nguồn 
pãng lượng này sau khi chúng bị nhổ rễ; thực tế là 
chúng vẫn còn duy trì được khả năng nảy mẫm và 
phất triển. Còn thịt khi ăn vào đã trải qua qúa 
trình thôi rữa từ trước đó nhiều ngày. 

Vì thế khi ăn thị‡ chúng ta nuốt "những thức ăn 
chết" đó là những dạng thức ăn mà năng lượng 
hầu như đã bị suy tần. 

Cách đây hàng ngàn năm những nhà Yoga và 
các nhà hiền triết đã đạy rằng cả thể xác và tâm 
hồn đều bị ảnh hưởng một cách sâu sắc bởi những 
thứ mà chúng ta ăn. Theo một bậc thầy tâm lính 
vĩ đại P.R Sarkar thì: "Cơ thể con người được cấu 
tạo từ hằng hà sa số các tế bào sống. Và sự sống 
của các tế bào phụ thuộc vào các loại thức ăn mà 
chúng ta ăn và cuối củng điều này sẽ ảnh hưởng 
đến tâm hồn chúng ta theo một chừng mực nào đó. 
Vì thế nếu các tế bào của cơ thể con người phát 
triển do thức ăn hôi tanh như cá và thịt thú thì 
chúng sẽ có xu hướng trội hơn lên, và tự nhiên là 
tâm hồn chúng ta sẽ nghiêng về phía tầm thường". 
Thực tế thuật ngử "người ăn chay" không phải 
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xuất phát từ chữ "rau củ" mà xa hơn là từ chữ La 
tính "Vegetare" có nghĩa là "làm hứng khởi" (làm 
sinh động). Người La Mã dùng từ “homovegetus" 
không có nghĩa là người ăn rau, mà là IigƯờI cường 
tráng, hoạt bát. 


XIV. NHỮNG THỨC ĂN BỒ DƯỠNG 


Thức ăn ở trạng thái tự nhiên là loại đồ ăn giữ 
được giá trị dinh đưỡng nhiều nhất. Nhiều 
vitamin và những chất dinh đưỡng thiết yêu đã 
hoàn toàn bí phá huỷ do nấu nướng, đặc biệt là 
khi nấu lâu quá. Những thức ăn tươi thì chứa đầy 
SỨC sông (rana). Thực sự chúng ta chỉ ăn đề tạo 
ra prana cho cơ thể, vì thê cần phải có ý thức dùng 
loại thức ăn hứa năng lượng sông của vũ trụ 
nhiều nhất. Các nhà hiền triết tử thời cổ xưa đã 
hoàn toàn dùng hoa quả tươi, hạt hạnh và cả phần 
rê của các cây quả trong rừng rậm vả trên núi, họ 
đã sông lâu và khoẻ mạnh. Do vậy mà đù bất cứ ở 
đâu nếu có thể thì hãy ăn những thức ăn ở tình 
trạng tự nhiên, cảng tươi càng tốt - hãy ăn quả 
tươi và rau sống hàng ngày. Những mâm hạt tươi 
như giá đỗ, thóc v.v... là những thức ăn lý tưởng, 
đầy nhựa sống. Giảm lượng thức ăn chế biến; mứt; 
thức ăn đóng gói, đóng chai, đồng hộp và ngâm 
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dấm. (Người ta thường bỏ thêm chất hoá học gây 
hại để thức ăn khỏi hư thôi, đặc biệt loại nước 
ngọt đóng chai rất có hại cho sức khoẻ). 

Khi bạn nấu thức ăn tránh đun lâu quá, vì 
vitamìn và prøza sẽ bị mất khi nóng lâu. Rau củ 
tấp tốt hơn luộc, còn nêu bạn nấu, luộc rau củ thì 
niên dùng nước rau luộc đó. Cách nâu ăn của người 
Trung Quốc là tuyệt vời nhất vì rau củ chỉ được 
nấu sơ nên thành phần đinh dưỡng của chúng 
được duy trì. 


1. Ngũ cốc lứt và những thức ăn không 
tỉnh chế 


Gạo trắng, bột trắng và đặc biêt là đường trắng 
là những thức ăn rất ít giá trị ding dưỡng niễU SO 
sánh với gạo lứt, bột mì lứt (bánh mì đen) và mầm 
lúa mmi, mật vả mật ong. 


2. Ăn đủ lượng prôtêin - nhưng không 
nên ăn nhiều 


Đừng lo không ăn đủ prôtêïin cần thiết, nếu 
hàng ngày bạn uống một cốc sửa, hoặc sản phẩm 
từ đậu nành, hoặc đậu, hoặc hạt hạnh và ăn nhiều 
rau tươi. Khi đó sơ thể của bạn sẽ nhận được tất 
cả lượng prôtiu cần viết. Thực tế quá nhiều 
8ú 


prôtêin thì làm cho cơ thể bị axit hoá, và hậu quả 
là sẽ ốm yếu. Mầm lúa mì là món ngon tuyệt hảo 
cho sức khoẻ vì nó không chỉ chứa prôtêin mà cồn 
là nguồn vitamin B cao cấp giúp cho cơ thể sử 
dụng prôtêmm một cách hữu hiệu. (Mầm lúa mì 
tươi có giá trị đỉnh dưỡng nhưng yêu cầu phải bảo 
quản bằng phương pháp ướp lạnh). 


3. Không đùng nhiều đường, thức ăn béo 
và nhiều dầu 


Những thứ ăn trên chứa một lượng axit rất lớn có 
thể làm cho cơ thể bị axit hoá ở mức quá cao và đồ 
là nguyên nhân của nhiều bệnh tật. Bạn hãy dùng 
mật ong nguyên chất hoặc mật mía thay cho đường 
nếu có thể được, còn rau củ thì nên hấp hoặc luộc 
chứ đừng chiên, xào. 


XV. THÓI QUEN ĂN UÔNG 

1. Không ăn quá no 

Các bác sĩ đã luôn luôn nhắc nhở chúng ta rằng 
không nên ăn quá no. Ăn quá no sẽ gây ức chế chơ 
quá trình tiêu hoá và ngăn cản sự tiêu hoá thức ăn 


một cách thích đáng và một nửa thức ăn tiêu hoá ở 
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dạng thối rữa. Một phần lớn lượng này vào cơ thể 
thành chất độc cho đồng mnáu của chúng ta cuỗi 
củng làm cho hệ thông tiêu hoá trở nên kẽm, suy 
và mệt môi. Theo các nhà khoa học Yoga, sức khoẻ 
tuy thuộc vào thức ăn trong sạch. Khi dùng quá độ 
thức ăn thì có thể rơi vào trạng thái T3", và do vậy 
nó sẽ làm cho thể xác và tâm hồn chúng ta cũng 
như vậy. Các nhà Yoga thường xuyên khuyên nên 
làm đầy dạ đầy bằng 1⁄2 là thức ăn, 1⁄4 là nước, và 
1⁄4 còn lại là không khi. 

Hãy dừng việc ăn nỗng trong khi còn cảm thấy 
đối. Bạn sẽ cảm thấy "no" ngay khi đường trong 
thức ăn và những chất dính đưỡng khác vừa vào 


máu và tác động đền trí nao. 


2. Ăn với tâm trạng yên tĩnh và vui vẻ 


Thức tế ăn uống như thê nào là mật việc rất 
quan trong, cũng như vấn đề ăn cái gì. Nếu bạn ăn 
uống vội và hay trong lúc mệt mỗi, xáo động hay 
trong trạng thái tâm hồn không vưi vẻ thì thức ăn 
sẽ không được tiên hóa thích hợp và tất cả những 
chất dinh đưỡng sẽ bị mất đi. Khi tâm hồn bị rỗi 
bời thì cơ thể cũng bị rỗi loạn. Chụp ảnh đạ đây lúc 
này sẽ thấy đạ dây bị phình cãng, cứng và đỗ, nó 


không anễm và các nhu động trong dạ dày không 
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hoạt động một cách tự nhiên. Rõ ràng là hệ tiêu 
hoá không thể làm việc được trong trạng thái đồ 
của tâm hồn và thể xác. Khi chúng ta ăn uiồng 
trong trạng thái bị xáo động thì thức ăn không 
được tiêu hoá sẽ sản sinh ra các axit độc hại cho cơ 
thể. Vĩ vậy, tốt hơn hết là không nên ăn khi đang 
bị xúc động. Vì lý đo trên bạn cần phải cố gắng tạo 
điều kiện ăn uống trong tâm trạng yên tĩnh, thoải 
mái và bao quanh là không khí vui vẻ, tránh ăn 
những tiệm ăn ồn ào khó chịu. Cần nghỉ ngơi yên 
tĩnh một chút trước khi ăn để tâm hỗn thanh thản. 
Nên nhỡ rằng loại thức ăn này về thực chất là ý 
thức thực sự thuần tuý. Vậy nên ăn trong sự hiểu 
biết về bản chất sự tỉnh khiết. Vậy thì hãy ăn với 
những người khác trong bầu không khí vui vẻ và 
nhớ rằng - tiêếng cười cũng trợ giúp cho tiêu hoá. 


3. Không ăn nhiều loại thức ăn một lúc 


Tránh ép hệ thống tiêu hoá phải làm việc với 
nhiều loại thức ăn khác nhau vì nó sẽ bị yêu đi do 
sự căng thẳng. Vì lý do này chúng ta không nên ăn 
một bữa quá 4 món khác nhau. Hãy giữ cho bữa ăn 
của bạn càng đơn giản bao nhiêu càng tốt bấy. 
nhiêu và tránh ăn những thức ăn có nhiều gia vị. 
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4. Nhai kỹ thức ăn 


Đặc biêt là những thức ăn có nhiều tỉnh bột như 
gạo, bánh mì v.v...thì cần nhai kỹ. Thức ăn thường 
bắt đầu tiêu hoá từ miệng, nơi nước bọt phải trộn 
lẫn với thức ăn một cách thích đáng rồi mới vào dạ 
dày. Nhai cần thận, kỹ càng làm cho thức ăn 
không bị vội vã trôi tuột vào cổ họng, hoặc trôi quá 
nhanh vào đạ dày. Sự vội vã trên sinh ra chất độc 
làm cho hệ tiêu hoá suy kém và mệt mỏi. Nước bọt 
có độ kiềm cao, do vậy nó trộn lẫn với thức ăn rất 
tốt để giúp trung hòa với các thức ăn có axit. 


5. Tư thể ngôi đúng trong khi ăn 


Ngồi thẳng lưng để năng lượng chạy dọc theo 
xương sông và các cơ quan tiêu hoá không bị chèn 
ép vào nhau. Thực tế, dáng ngồi tốt nhất cho tiêu 
hoá thuận lợi là tư thế xếp vòng tròn (ở Ân Độ cả 
nước đều ăn những món ăn truyền thông trong tư 
thế ngồi này), gọi là Bhoÿanasana hoặc "tư thế ăn". 
Không một người nào uống đứng hay ăn đứng. 


6. Nghỉ ngơi sau bữa ăn và giữ thông lỗ 
mũi phải 


Không nên hao phí năng lượng tỉnh thần hay 
vật chất sau khi ăn. Trong thời gian này, tất cả 
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năng lượng của cơ thể vào máu cần phải tập trung 
vào các cơ quan tiêu hoá. Nếu sử dụng lao động 
vào cơ bắp hoặc vào các hoạt động tập trung của trí 
não sẽ lảm suy giảm năng lực và hiệu quả của tỉnh 
thần và thể xác và làm suy yếu hệ tiêu hoá. 

Có hai luồng khí chính trong cơ thể đương và 
âm, kết đọc theo cột sống và thông ra hai lỗ mũi. 
Khi hô hấp thở trội hơn theo lỗ mũi trái thì cơ thể 
đuy trì độ lạnh; năng lượng tỉnh thần tỉnh tế chạy 
xuyên khắp cơ thể và tỉnh thần trở nên phấn khởi 
hơn; tình trạng tâm linh được nâng cao, lên cõi đời 
có ý thức. Đây là thời gian tốt nhất cho tư duy. 

Khi thở chủ yếu qua lỗ mũi phải thì cơ thể sẽ 
nóng lên và tâm hồn lẫn thể xác được chuẩn bị để 
hoạt động trong giới vật chất. Vì cơ thể cần sức 
nóng để tiêu hoá nên lỗ mũi bên phải thường phải 
thông trong và sau bữa ăn. 

Nếu lúc ăn lỗ mũi bên phải bị tịt và lỗ mũi trái 
thông thì thức ăn thô và cứng sẽ không tiêu hoá 
được vì chúng làm cho sự tiêu hoá khó khăn. Cân 
ăn những thức ăn lỏng và nhẹ trong những lúc như 
vậy. Sau bữa ăn, hãy giữ cho hơi thở thông bên lỗ 
mỗi phải, nằm nghiêng bên trái thích hợp vì lúc đó 
lỗ mũi phải sẽ thông tự động. 
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7. Tránh ăn vặt giữa các bữa ăn 


Chỉ sau khoảng 4 giờ là thức ăn đã rời khỏi dạ 
dày và dịch vị đã tập trung tích luỹ trở lại, để 
chuẩn bị tiêu hoá bữa ăn sau. Nếu bạn ăn nhiều 
lần trong một. ngày thì dịch vị sẽ khống bao gìơ có 
cơ hội để tích luỹ đủ nồng độ và dịch vị suy yếu sẽ 
không thể tiêu hoá nổi các thức ăn. Ngoài ra tốt 
nhất là chỉ ăn khi nào đang đới (không bao giờ làm 
đây dạ dày của bạn) và không ăn quá bốn lần 
trong một ngày. 


8. Không ăn khuya và gắn sát giờ ngủ 


Ăn trước khi đi ngủ từ một đến một giờ rưỡi là 
tốt nhất, nêu không thì sức nóng của hệ tiêu hoá sẽ 
sinh ra ga ảnh hưởng đến trí não và là nguyên 
nhân của nhiều giấc mơ hỗn loạn. Đi bộ nơi thoáng 
khí trước khí đi ngủ sẽ giúp tiêu hoá thức ăn tốt và 
thư giãn cơ thể. Nếu bạn thường khó ngủ quá, hãy 
uống một cốc sữa nóng trước khi đi ngủ. 


9. Uống nhiều nước hàng ngày 


Nước là chất lỏng dễ tẩy rửa tự nhiên giúp cho 
cơ thể trong sạch, khỏi bị nhiễm độc và phá hoại. 
Một người khoẻ mạnh phải uống từ 3-4 lít nước 
hoặc các chất lỏng khác trong ngày. Nếu cơ thể bị 
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bệnh, đặc biệt là những bệnh ở da thì cần uống 4-5 
lít (nêu bạn không thể uông một lúc nhiều nước thì 
có thể uống nhiều lần trong ngày, rồi tập uông dần 
cho quen). Uống một lít nước một lần, uống một cốc 
hoặc nửa cốc, nhiều lần trong ngày, nhưng không 
uống nhiều trong bữa ăn, nếu không dịch vị sẽ bị 
pha loãng và hệ tiêu hoá sẽ bị suy yêu. Uống thêm 
1 lít nước chanh và muối (hoặc mật ong) cùng nước 
mà bạn uống. 


10. Không ăn thức ăn quá nóng hoặc 
quá lạnh 


Thức ăn nóng sẽ làm cơ thể bị nóng và gây hại 
cho hoạt động của enzym (men) tiêu hoá, có nhiều 
enzym chỉ hoạt động trong phạm vì nhiệt độ thích 
hợp. Thức ăn nóng có thể làm nguy hại cho màng 
nhầy trong bộ máy tiêu hoá. Nên để thức ăn nguội 
đi một chút trước khi ăn. Những đồ ăn đồ nỗng 
lạnh sẽ làm co thắt đường ruột, làm khó khăn cho 
sự tiêu hoá thức ăn và ảnh hưởng tai bại cho cuồng 
họng. Thức ăn lạnh có thể làm co chật đường hô 
hấp dẫn đến mũi và phổi bị nhiễm lạnh. Đôi khí 
cơn sốc do uông lạnh có thể gây các bệnh như đị 
ứng và hen. 
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11. Luyện tập nhiều và hít thở không 
khí trong sạch 


Cơ thể cần được luyện tập để kích thích cường 
độ của các cơ quan tiêu hoá và làm cho sự tiêu hoá 
được đễ dàng. Và "ngọn lửa" của sự tiêu hoá lại cần 
nhiều "chất đốt - nhiên liệu" là ôxy. Nếu cơ thể của 
bạn chậm chạp, uể oái, lười biếng thì hệ thống tiêu 
hoá và sức khoẻ của bạn cũng như vậy. Một trong 
những phương thuấc trị bệnh táo bón tốt nhất là 
luyện tập một cách thường xuyên: ít nhất là ởi 
bách bộ ở nơi thoáng khí. 


12. Tảm sơ bộ trước mỗi bữa ăn 


Cơ thể bạn sản nhiệt trước và sau khi ăn, nên 
phải làm mát cơ thể trước lúc ăn. Trước mỗi bữa ăn 
(cũng như trước buổi ngồi thiền các bài Yoga, hay' 
ngủ) bạn cần phải tắm sơ bộ như sau: 

1) Rửa bằng nước lạnh cơ quan sinh dục ngoài. 

9) Rửa chân từ đầu gối trở xuông. 

3) Rứa tay từ khủy trở xuống. 

4) Súc miệng, chớp mất trong nước 12 lần. 

5) Uống nước vào đằng mũi và nhổ ra đằng 
miệng 8 lần. 

6) Lấy ngón tay rửa tai và sau tai. 
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7) Rửa sau cổ. 

Thực hành những điều này sẽ làm yên tĩnh nhịp 
tim và thư giãn cả tâm hồn lẫn thể xác. Nếu làm 
được thường xuyên thì rất tốt cho sức khoẻ. 


13. Các động tác tập buổi sáng để 
tránh táo bón 


Tiêu hoá kém và táo bón là nguyên nhân của 
nhiều chứng bệnh. Giữ gìn hệ tiêu hóa trong sạch 
và kèm theo là buổi sáng làm các động tác yoga 
trên giường trước khi dậy sẽ giúp tiêu hóa tốt, 

Nằm ngửa, hít vào, gập chân sao cho đầu gồi áp 
ngực, nín thở vài giây, duỗi chân thẳng, làm mạch 
dạn và thở trút ra, làm đi làm lại bốn lần. Những 
bài tập này kích thích nhu động ruột của hệ thông 
tiêu hoá vốn bị chậm chạp trong khi ngủ, và hơn 
nữa nồ giúp ngăn táo bón. Khi tỉnh dậy uống ngay 
một cốc nước (nếu có thể bạn nên để nước ở gần 
giường ban đêm), hoặc nước chanh và chút mật 
ong và muỗi. Các bác sĩ đã phát biểu rằng uống 
chất lỏng vào dạ dày rông nhanh là nhanh chóng 
rửa sạch những đồ còn lại xuống hệ thống tiêu hoá 
và thúc đẩy sự tiêu hoá. Đừng nuốt nước bọt trong 
miệng buổi sáng vì nước bọt này đã nằm trong 
miệng qua đêm sẽ là chất độc nêu nó trở lại dạ 
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dày. Ngoài ra mở lộ vùng rồn đi bộ quanh phòng 
chừng 5 phút, làm như vậy sẽ tăng cường sinh khí, 
nó điều hoà nhiệt và sự tiên hoá. Khi ta để hở rốn 
thì không khí trong lành sẽ thấm qua. 

Nếu có một người nào đó mời bạn đi ăn tối một 
cách chân thành thân mật thì bạn hãy vui vẻ chấp 
nhận, thậm chí nếu họ chiêu đãi bạn chỉ có rau củ 
luộc và cơm. Con nếu một người nào đó mời bạn tới 
ăn tối để trưng bày sự giàu có của họ thì bạn đừng 
bao giờ ăn những thức ăn đó. 

P.R.Sarkar 


14. Tranh thú ăn những thức ăn do 
người hiểu biết nấu 


Những yêu tổ tác động đến mức thức ăn và sự 
tiêu hoá không phải chỉ do tâm trạng và môi 
trường trong đó bạn ngồi ăn mà còn do cách thức 
nấu ăn. Mỗi người làm bếp khi sờ mó vào thức ăn 
đều để lại những dấu vết vô hình của các rung 
động của mình, và bạn càng nhậy cảm bao nhiêu 
thì nó tác động tới bạn mạnh bấy nhiêu. Vì thê bạn 
hãy có gắng làm sao để được ăn những thức ăn do 
những người nhân hậu, đầy tình yêu thương, trong 
sạch nấu. Khi nào chính bạn nâu ăn cho người 
khác, hãy giữ niễm an lạc và sự tỉnh khiết trong 
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tâm hồn bạn và hơn nữa hãy hát những bài hát 
trong khi làm cơm! 


XVI. THỨC ĂN LÀ LIÊU THUỐC TỐT 
NHÃT 


Trên thực tế, có nhiều khi nguyên nhân gây 
bệnh không phải do virut hay vi khuẩn có nguồn 
gốc từ bên ngoài xâm nhập vào cơ thể chúng ta. 
Những virut và vi khuẩn này luôn ở quanh chúng 
ta và ở ngay trong cơ thể chứng ta trong mọi lức, 
và tại sao một số người lại bị ảnh hưởng của chúng 
mà số khác lại không? Câu trả lời rất đơn giản: 
mợi bệnh tật đều bất nguồn từ bên trong cơ thể và 
trí não của chúng ta, do nghĩ sai, sông sai và cách 
ăn sai. Nêu chúng ta sống một cách tự nhiên thuận 
theo các định luật của tự nhiên về sự hài hoà trong 
vũ trụ, chúng ta sẽ không cảm thấy yêu mệt về 
tỉnh thần hay thể xác. Chỉ khi nào chúng ta không 
tuân theo các định luật của tự nhiên chúng ta mới 
bị ôm yếu. Bệnh tật là đấu hiệu báo cho chúng ta 
biết rằng: chúng ta phải tìm cách lấy lại sự sống 
hài hoà với tự nhiên mà chúng ta đã đánh mất. 
Khi cơ thể chúng ta đầy chất độc và chất cặn thối 
rửa, chúng ta trở nên suy yếu và do đó cơ thể ta 
không thể chống cự được sự tấn công của vi khuẩn 
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và virut, kết quả là các bệnh tật khác nhau xuất 
biện. Bởi vậy, gốc rễ của tất cả các bệnh không do 
các yếu tế bên ngoài là vi khuẩn hay virut, mà do 
sự không trong sạch của cơ thể và do các chức 
năng tiêu hoá và bài tiết kém. 


1. Kiểm và axit 


Trong trạng thái tự nhiên cơ thể hơi nghiêng 
một chút và độ kiềm với độ PH (độ chua) là 7,4. 
Trong điều kiện này các phân ứng hoá học của cơ 
thể hoạt động có hiệu quả nhất và các chất thải 
trong quả trình này nhanh chóng bài tiết ra ngoài. 
Hơn nữa, nêu ăn nhiều thức ăn axit thì máu của cơ 
thể bị axit hoá thay vì kiềm hoá. Tỳ, gan, tím thận 
là những cơ quan lọc máu sẽ làm việc quá sức, cuối 
cùng suy yêu và dễ mắc bệnh. Các chất độc tích luỹ 
nhiều không bài tiết thích đáng và phải tập trung 
vào khớp - gây bệnh khớp và bệnh gút, hoặc phải 
tìm cách bài tiết qua da - gây bệnh eczema, mụn 
trứng cá, các vết thương và vết bỏng. Cơ thể bị axit 
hoá còn là nhân tô góp phần tạo ra nhiêu loại bệnh 
liệt dương, huyết áp cao và bệnh tim, hen xuyễn và 
các bệnh dị ứng, v.v..Phương thuốc điều trị cho 
tình trạng nhiều axit và hơn nữa điều trị cho 
những chứng bệnh là gz4m mức ăn những thức ăn 
axit dến mức tôi thiểu và tăng lượng thức ăn có 
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kiểm. 

“Không bao giờ quên ăn hoa quả, củ, rỄ và các 
xuón xúp rau (1a những thức ăn có kiềm) và ăn ít 
những thức ăn có axit và các đồ ăn nhiều chất bột” 

Cuốn "Cách điều trị bằng yoga và các 
cách điều trị tự nhiên" của P.R.Sarkar 


2. Các thức ăn có axit 


Những thức ăn sinh ra axit là những thức ăn 
cần phải tránh trong trường hợp hệ thống tiêu hoá 
và sức khoẻ bị yếu: 


- Đặc biệt là £Öh/(, cá và trứng: 

- Tra, cả phê và rượu 

- Đồ gia vị, các món ngâm dấm, nước chấm (nước 
trăm) 

- Các loại bột ngữ cốc tỉnh chễ, xay nghiền 
trắng. 

- Hành, tôi, nắm. 

- Hầu hết các loại đậu (các loại đỗ hình bầu dục 
và đậu Lặng (lăng). 

- Một vài loại hạứ có đầu như lạc và quả óc chó. 

- Các loại dầu và chất béo, các thức ăn rán mỡ. 

- Các loại (hức ăn có đường, đặc biệt là đường 
trắng và những sản phẩm có đường như: mứt, xirô, 
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nước hoa quả đóng chai, kẹo, bánh ngọt, kem vả 
các đồ uông có ga (độ axit cao sẽ ăn mòn răng rât 


nhanh). 
3. Các loại thức ăn có kiểm 


Những thức ăn có kiểm cần phải tăng lên trong 
chễ độ ăn là: 

se Hậu hết tất cả các loại rau củ, đặc biệt là 
những: loại có màu xanh lá cây và có mâm ngũ cốc. 
Mầm ngũ cốc là thứ làm cho cơ thể sạch sẽ một 
cách tuyệt vời vì chúng chứa đầy vitamin và 
khoáng. 

Trong tất cả các loại đã, thì đỗ nành là thứ chứa 
hầu hết là kiềm - nó là phương thuốc tuyệt vời điều 
trị bệnh dư axIt. 

s Sữa, bơ và đặc biệt nước sửa. 

s Miật ong va rnật. 

e Hậu hết tất cả các loại hạt hạch, hạch Brazil, 
hạt dẻ, quả phi. 

e Các loại hoa quả và nước ép hoa quá, đặc biệt 
là các loại quả nhiều nước: chúng là một trong sỐ 
những thức ăn để tiêu hoá nhất, vì chúng ở đạng 
lồng nên các cơ quan không bị ảnh hưởng nhiều 
khi tiêu hoá chúng. Các chuyên gia dinh dưỡng gọi 
hoa quả “có độ kiềm tốt nhất và làm trong sạch sự 
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nhận thức" là “loại thuốc tự nhiên” 


- Ðu đủ chứa enzym gọi là papain, trợ giúp cho 
sự tiêu hoá và hơn nữa rất tốt cho đạ dày. 

- Táo rất giàu potassium, trợ giúp cho sự trung 
hoà độc tố toxin trong miệng, hơn nữa nó rất tuyệt 
vời cho răng và làm sạch lợi. 

- Quả sung, vải chứa một enzym đặc biệt gọi là 
fñcin làm phân huỷ chất độc trong máu, và chứa 
seratonin là chất làm trí não thông tuệ. Các nhà 
thông thái cổ xưa và các nhà hiền triết ở Trung 
Đông đã dùng chỉ có sung và vải với nước trong 
nhiều ngày có một trí tuệ siêu việt. 

- Quả dứa chứa bromelin là thứ làm sạch tuy. 

- Ca chua cô độ kiềm cao và trung hoà axit 

- Chuối chứa lượng potassium rất tất, tốt cho 
thần kinh và chúng là thuốc tăng lực tuyệt vời 
trong trường hợp suy sụp thần kinh do thiếu 
potassium. Đặc biệt là chất đinh dưỡng của chúng 
rất tốt nếu Chững được dùng với sửa. 

- Mơ là nguồn vitamin A và nguồn sắt tuyệt vời. 

- Chanh cô độ kiềm cao cho nên chính vì lý do 
này mà nước chanh là đơn thuốc tuyệt vời của các 
nhà yoga dùng cho hầu hết tất cả các loại bệnh. 
Uống nước chanh suốt ngày, dùng mỗi lần một 
lượng nhỏ. 


Tốt nhất là bạn thêm một chút muối hay mật 
ong (mặc dầu chanh và các giống cam quýt khác tự 
chúng có tính chất axit nhưng đối với sự tiêu hoá, 
ngược lại chúng lại sản xuất ra kiềm). Cam cũng 
làm sạch cơ thể và chứa lượng vitamin Ở cao. 

- Các quả mọng như quả mâm xôi, dâu tây, quả 
lý gai, nho Hy Lạp... đều chứa kiềm khi chúng chín 
hoàn toàn còn nêu không chúng là axit. 


XVI. CÁC BỆNH ĐẶC TRƯNG 


Dưới đây là phép điều trị đỉnh đưỡng cho một 
vài bệnh thông thường. Muấn có những thông tin 
về cây cỏ và thực hành các điều trị cho những bệnh 
này hay bệnh khác mời tham khảo thêm quyến. 
“Điều trị bằng yoga và các cách điều trị tự nhiên" 
của P.R.Sarkar (Calcutta, 1983) 


1. Chứng khó tiêu 


Chứng khó tiêu và sự không tiêu hoá có nguyên 
nhân từ sự thừa axit trong máu như đã mô tả ở 
trên. Khi lượng axit trong máu tăng cơ quan tiêu 
hoá bị yếu thì hiệu quả làm việc của nó không cao. 
Do vậy, một nửa thức ăn không tiêu hoá được làm 
thành chất dễ lên men, thối trong ruột và làm tắc 
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nghẽn ruột là nguyên nhân của chứng táo bón. Kết 
quả là khôi "chất độc" này tạo thành một thứ hơi 
thối là nguyên nhân của sự đây bụng, Ợ hơi, ăn 
không ngon, trung tiện hôi thôi, thể chất yếu ớt và 
dễ bị kích thích cáu kinh tột độ. Từ hậu quả của 
chứng khó tiêu có thể nảy sinh nhiều căn bệnh 
nghiêm trọng như lở loét, đỉnh nhọt, ly và thậm chí 
cả lao phổi. 

Phương pháp dùng thức ăn điều trị tốt nhất cho 
chứng khó tiêu là hoàn toàn loại bỏ những thực 
phẩm có nguồn gốc động vật và những thứ gây độc 
cho những bệnh nhân khó tiêu hoá. Nên dùng xúp 
rau, củ trộn chút muối với sữa chua để ăn. Củùi dừa 
nạo trộn với hạt hồi cũng giúp cho căn bệnh này. 
Ăn khi không đói hoặc hơi đói cũng tai hại như là 
ăn các thức ăn khó tiêu. Cần phải nghỉ ngơi sau 
mỗi bữa ăn và tránh ăn quá độ, công thức chung là 
chỉ làm đây 1⁄2 dạ dày bằng thức ăn, 1⁄4 là nước, 
1⁄4 để trống. 

Tốt nhất là tránh ăn bữa điểm tâm, nhưng nếu 
ta cảm thấy rất đói thì ăn chút ngọt như nước hoa 
quả. Đặc biệt là xoài, đứa, cam, quýt hoặc đu đủ. 
Bữa tối tốt nhất là ăn trước 8 giờ và thực hiện đi bộ 
chút ít sau các bữa ăn kèm với việc thở bằng mũi 
phải. Nhịn đói hai lần mỗi tháng để gợi sự thèm 
ăn. Điều kiện thiết yêu là hàng ngày đi bộ trong 
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khếag kií trong sạch và lao động chân tay chút ít. 
+4. tiệnh thấp khớp 


tự dư thửa axIt cũng là nguyên nhân chính của 
:š+: bệnh này và phương thuốc điều trị cơ bản là 
mảm đến mức tôi thiểu số lượng những thức ăn 
axai Nếu dùng 3⁄4 số thức ăn có tính kiềm thì có 
thể chữa khỏi hoàn toàn bệnh thấp khớp trong một 
thời giau ngắn. Những bệnh nhân thấp khớp cần 
phải uống 4,5 lit nước mỗi ngày, uông mỗi lần một 
ít, ăn nhiều quả ngọt, quả chua và xúp ra củ. 
Nhịn đói một tháng hai lần cũng rất có lợi. 


3. Sự gây yêu ở trẻ em 


"““hật ngạc nhiên, sự gầy còm ở trẻ em không 
phải chỉ từ sự thiên ăn hay thiêu dinh dương mà 
lại có tử sự nuôi ăn quá mức. Một. vải bậc cha mẹ 
đã nhằm lân khi cho con ăn những thức ăn khô 
tiêu có nguồn gốc từ động vật như trứng, cá và thịt 
trong suốt cả tuổi thơ của chúng và kết quả là gan 
vả các cơ quan tiêu hoá khác của trẻ bị làm việc 
quá độ và suy yêu, do đó những đứa trẻ trở nên 
gây còm. 

Thức ăn chính dành cho trẻ dưới 5 tuổi là sửa, 
hoa quả và rau củ Cho ăn càng ít chất béo và 
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cacbonhydrat càng tốt, bởi vì những thức ăn đó 
làm suy yếu các eơ quan tiêu hoá của trẻ chưa phát 
triển. Không cho trẻ dưới õ tuổi ăn thịt, cá, trứng. 
Sau lứa tuổi này dần dần mở rộng số lượng thức ăn 
như thêm tỉnh bột và chất béo. 

Nhưng hoa quả, rau củ là những loại thức ăn tất 
chứa kiểm, nếu thường xuyên sử dụng sẽ là cách 
tốt nhất trong chế độ ăn của trẻ. Nếu các em bé 
dùng đủ các loại mày thì hoàn toàn chữa được 
chứng gây cồm của chúng. 


4. Bệnh ung nhọt 


Ehi lượng axit vượt quá hoặc bộ máy tiêu hoá bị 
suy yếu thì những thức ăn vào không được tiêu hoá 
se lên men, tích lại trong ruột có thể gây ra ung 
nhọt trong thành dạ đày và ruột non. Sự dư thừa 
axit là nguyên nhân chủ yếu, gây ra nhiều bệnh 
tật, nên tránh những thức ăn axit, đặc biệt là đồ 
ăn có nguồn gốc động vật và những thức ăn nhiều 
độc tố như đồ ngọt, gia vị và thức ăn mặn. Để điều 
trị tất cả những bệnh nhân ung nhọt phải dùng tối 
thiển từ 2-3 thìa mật ong với nước hoặc sữa, cần 
nghỉ ngơi sau bữa ăn, trước khi làm việc. Khi cô 
ung nhọt không được ăn no một lúc mà ăn nhiều 
lần trong ngày, mỗi lần một lượng nhỏ. Điều trị 
bệnh này chủ yếu là dựa vào chế độ ăn (xem "Cách 
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Š¿ trị bằng yoga và các cách điều trị tự nhiên" để 
+>âra kiến thức chỉ tiết). 


5. Sự béo phệ 


Những người bị béo phệ là do ăn một lượng lớn 
thức ăn giàu calo, đồ ngọt, thức ăn mặn và ít luyện 
tập thân thể. Khi bị tích mỡ béo ở vàng bụng thì 
đối với đần bà có thể bị vô sinh và đàn ông có thể 
bị liệt đương. Điều này có thể giải thích vì sao 
những người béo phệ thường không có con, giả 
nhanh và gan của họ bị suy yêu, sinh ra chứng 
thừa axit, táo bón và các sự phiền toái về đường 
ruột rồi dẫn tới thở khô khăn và huyết áp cao. Một 
số người béo phệ chỉ nghĩ đến đơn thuần là ăn ít sẽ 
sụt cân, nhưng điều này sai và không thể thực 
hiện được bởi vì chế độ ăn kiêng như vậy có thể 
làm họ yếu đi. Tốt nhất là họ thực hiện một chế độ 
ăn đơn thuần sau đây: 

1. Hàng ngày uống 4-ð lít nước, mỗi lần một ít, 
tốt nhất là vắt thêm chanh hoặc muối. 

9. Tránh hoàn toàn thức ăn động vật và thức ăn 
rán bằng đầu mỡ. 

3. Uống 3⁄4 đến 1 lít sửa loãng hàng ngày, uống 
mỗi lần một ít. 


4. Ăn nhiều hoa quả, đặc biệt là nước ép hoa 
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qua. 

5. Giảm hoặc loại bỏ ngũ cốc, đậu, đô thay thế 
bằng rau củ vả xúp rau củ. 

6. Giảm lượng đường dùng hàng ngày thay thế 
bằng mật ong (nhưng không quá 3 thìa mỗi ngày). 

7. Nhịn ăn 2 lần một tháng. 

8. Luyện tập thường xuyên (những bài tập yoga 
đặc biệt để chống béo phì) tham khảo cuốn: "Cách 
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điều trị bằng yoga và cách điều trị tự nhiên". 


XVII. TÔI VẬN CỒN THÍCH VỊ CỦA 
THỊT - VẬY TÔI PHẢI LÀM THẺ NÀO? 


Theo nguyên tắc của các nhà yoga từ thời xa xưa 
thì phương cách tốt nhất để thay đổi thói quen đã 
bám rễ sâu không phải là "nhổ tận gốc rễ nó ra". Vì 
đây là một việc không thể làm được, mà tốt hơn là 
trồng, chăm sóc và nuôi đưỡng một thói quen mới, 
hết sức yêu thương và giữ gìn cẩn thận thói quen 
mới này. Chẳng bao lâu thôi quen mới này sẽ lớn 
mạnh, đẹp đề và rồi chắng khó gì cũng nhể được 
thói quen cũ như nhề cỏ đại. Thói quen ăn thịt rồi 
sẽ tàn héo và biên mất. 

Đổi chế độ ăn thịt sang chế độ ăn những thức ăn 
tươi sống đường như rất đễ đảng nếu lúc đầu dùng 
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những thức ăn đây dinh dưỡng, có hàng ngàn 
những môn ăn cô độ dinh dưỡng cao và vị ngọt của 
chúng không kém gì cá thịt và thích hợp khẩu vị 
nhiều người. Vì thói quen và trong điều kiện thiêu 
thông tin nên người ta tưởng lầm rằng không có gì 
ngon bằng thịt, cá. Hầu hết mọi người đều lấy làm 
ngạc nhiên khi phát hiện ra có nhiều món ăn có độ 
prôtêin cao đã được tổng hợp từ những thực phẩm 
lạ như kê, kiều mạch, gạo lứt, đỗ, đậu lăng, gạo đỏ 
và đậu phụ (chao, đậu hũ) v. v... CẦn nhớ rằng 
cách nấu đô chay là rất đễ dàng nêu có một chút 
quan tâm và chú ý. Có rất nhiều người kể lại với 
niềm vui thích về lần nấu ăn chay đầu tiên trong 
đời của họ. Sau khi học tập một vải nguyên lý cơ 
bản về nấu ăn chay (có sách hướng dẫn nấu ăn 
chay) thì ta có thểnhanh chóng nâu ăn thành thạo 
trong niềm vui thích thú. Một điều nữa là có thể 
kết hợp dễ dàng vô số những ngũ cốc, rau củ, cây 
cô và các loại hạt với nhau (và tổng số tiền cho việc 
ăn chay chỉ bằng nửa tiền ăn thịt - cho nên ăn 
chay rất kinh tế). 

Nếu tất cả những điều này vẫn không làm cho 
bạn ăn chay được tức là bạn đã thất bại trong việc 
cố gắng trở thành người ăn chay. Một buổi chiều 
nào đó bạn hãy tới thăm một lò mổ gia súc và điều 
này sẽ lấy lại cho bạn can đảm mà bạn cần. 
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Giai đoạn chuyển tiếp bạn có thể gặp một chút 
khó khăn lúc đầu (những không hoàn toàn khó 
như việc bỏ hút thuốc chẳng hạn). Nhiều người 
nhanh chóng được hưởng kết quả (mức năng lượng 
cao, bộ máy tiêu hoá trong sạch, tinh thần trong 
sáng và rmnở mang, hương thơm của thể xác) và như 
vậy quá trình thay đổi dẫn dân trở thành một kinh 
nghiệm vui vẻ. 

Sức khoẻ khánh kiện cô được không chỉ thuần 
túy là về thể xác, bạn sẽ cảm thấy sung sướng 
trong việc thực hiện những lý tưởng nhân đạo và 
cảm thấy hạnh phúc từ việc thực hiện các chương 
trình vì tình yêu đối với mọi sinh vật (cả con người 
và những con vật) trên hành tỉnh này. Ăn chay và 
ăn những thức ăn thiên nhiên là lầm tổn hai ở mức 
ít nhất đối với các sinh vật sống trên trái đất, nó 
giúp chúng ta nhận thức ngày một tốt hơn sự 
thống nhất của cuộc sống và đạt được điều giác ngộ 
duy nhất vô biên, một sự giác ngộ làm nền tảng 
cho tất thầy. 
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Phân II 


NHIN ĂN 


I. NHỊN ĂN - QUÁ TRÌNH THANH LỌC 
TỰ NHIÊN CỦA CƠ THÊ 


Nhịn ăn là một trong những cách thức chữa 
bệnh cổ xưa nhất của tự nhiên. Mỗi con vật đều 
nhịn đói theo bản năng khi bị ôm, nhưng cơn người 
chúng ta lại đi lạc với tự nhiên quá xa, đáng lẽ khi 
thiếu sự ngon miệng vì ôm, cần nhịn ăn để thanh 
lọc cơ thể, thì chúng ta lại nhồi nhét thật nhiều 
thức ăn để "tăng sức khoẻ của mình". Những nhà 
hiền triết và những nhà truyền giáo cổ xưa thường 
nhịn ăn không phải để được khoẻ mạnh mà còn 
nâng cao về tỉnh thần và linh hồn, bởi vì như họ 
nói: “No bụng thì không thích suy nghĩ” (một đạ 
đày đây ấp không thích suy nghĩ). 

Những nhà triết học Hy Lạp vĩ đại: Socrates, 
Plato, Pytago thường nhịn đói trước khi viết các 
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tác phẩm về triết học, hoặc trước khi những kỳ 
kiểm tra đặc biệt vì họ biết rằng nhịn đói kích 
thích khả năng trí tuệ. Những thầy tu cấp cao của 
Ai Cập cổ cũng thường nhịn ăn trong thời gian đài. 
Khi nhà toán học và triết học Hy Lạp Pytago đến 
Ai Cập để nghiên cứu khoa học thần bí, ông đã 
phải nhịn ăn trong 40 ngày trước đó, vì những bậc 
thầy người Ai Cập đã giải thích rằng: "40 ngày là 
cân thiết để bạn có thể nắm bắt cái mà chúng tôi 
sẽ đạy cho bạn. Trong kinh thắnh chúng tôi đã đọc 
rất nhiều về nhịn ăn." Từ thuở ban đầu những 
người Do Thái và các tín đồ Cơ Đốc giáo đã nhỉn ăn 
không phải cli để chữa bệnh cho chính họ mã còn 
để đạt được năng lực tỉnh thân, và một điều lớn 
hơn là để "gần với Chúa”. Những người theo đạo 
Moses đã nhịn ăn 40 ngày đêm trước khi lên núi 
Sina để nhận 10 lời răn của Chúa. Chúa Jêsu đã 
nhịn ăn 4Ø ngày, trong thời gian đó ông đã vượt 
qua mọi cán đỗ và chuẩn bị bản thân cho việc lớn 
và sự đau đơn mà ông phải chịu đựng. Trong kính 
thánh đã viết: "Khi anh nhịn ăn, đừng có vẻ mặt 
buồn mã ngược lại cần có một vẻ mặt trong sáng và 
vui vẻ" (Matthew 6-18)...4. "Sau khi nhịn ăn ánh 
sáng của con người sẽ toả ra tử bên trong như buổi 
sáng và sức khoẻ của người sẽ bật ra rất nhanh 
chóng từ bên trong” (Isaiach 58-8). Đức Phật cũng 
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thường nhịn ăn để tách ý nghĩ của ông ra khỏi thế 
giới vật chất và để đạt được tới ý thức cao hơn và 
sau thời kỳ nhịn ăn dài nhất 40 ngày ông đã đạt 
tới sự giải thoát. 

Hiển nhiên có nhiều lợi ích to lớn đối với cơ thể 
và trí tuệ do sự nhịn ăn. Điều nãy những nhà hiền 
triết cổ xưa đã biết rõ, nhưng người hiện đại thì đã 
lãng quên. Những lợi ích này là gì? Sự ngừng ăn 
trong thời gian nhất định cho phép có thể tự thanh 
lọc và loại ra những chất độc đã tích luỹ. Hơn nữa 
vì không sử đụng năng lượng trong tiêu hoá nhờ đó 
nhiều năng lượng dư ra, dược đưa đến não để có 
quá trình tư duy cao hơn, như là quá trình trầm tư 
mnặc tưởng. 


1. Bệnh tật là do sự tích luỹ chất độc 
trong cơ thề 


Như chúng ta biết, đo ăn uỗng qúa nhiều thức, 
ăn tạo axit (thịt, thức ăn tính chễ như gao trắng, 
bánh mỳ trắng, đường kính trắng, kẹo, đầu, thức 
ăn rấn và quá nhiều prôtêin v.v...) và đặc biệt là do 
ăn quá no thì cơ thể trở nên quá tải và kết quả gây 
ra nhiều bệnh tật. 

Như một chuyên gia đính dưỡng nói: "Không 
một loài thú nào bụng lại đây những thức ăn 
không tiêu bị lên men, thối rữa do ăn quá nhiều 
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thức ăn không tự nhiên như cái gọi là con người 
uăn mình". Tất cả những hoá chất trong thức ăn 
của chúng ta đã được thêm vào để bảo quản mầu 
sắc và mùi vị cho chúng cùng không khí ô nhiễm 
đo bụi và rác rưởi đã làm ngạt thở thành phố của 
chúng ta... Đồ uống và khói thuốc, hàng loạt tân 
được mì con người hiện đại phụ thuộc vào và đặc 
biệt là những cảm xúc căng thẳng đên kiệt sức làm 
thay đổi nội tiết đột ngột, tất cả những cái đó đưa 
thêm chất hoá học vào cơ thể của chúng ta. Một vài 
chất độc thải qua đường tiết niệu và đường ruột 
qua đa theo đường mồ hội. Nhưng nhiều chất độc 
đính vào tế bảo, cơ quan, tuyến động mạch và tĩnh 
mạch vào theo đồng máu. Những chất độc đó rất 
khó đào thải. Các bác sĩ công nhận rằng sự tích luỹ 
những chất độc này trong cơ thể là nguyên nhân 
chính của bệnh chứ không phải chỉ đo những mầm 
mồng đơ bẩn từ bên ngoài vào. Ví khuẩn và virut 
chỉ có thể ảnh hưởng đến chúng ta khi mà cơ thể 
chúng ta đã yếu sẵn đo tích lại quá nhiều chất bấn. 
Mẫm bệnh và virnt luôn luôn có ở trong không khí 
xung quanh chúng ta, trong thức ăn do chúng ta 
ăn và ngay ở sẵn bên trong cơ thể tạo cho chúng cơ 
hội để phát triển và tái sinh trong chúng ta. Do 
vậy, có nhiều người tiệp xúc với cùng một loạt 


mâm bệnh nhưng chỉ cô một vải người mặc bệnh. 
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Tiến sĩ dinh dưỡng học Leon Patrick nói: "Khi 
những chất thải hoặc chất độc nội sinh ở trong cơ 
thể, chúng ta có một trạng thái nhiễm độc nội độc 
tố. Khi nội độc tô của quá trình trao đổi chất thải 
ra với một số lượng quá lớn, n6 là nguyên nhân của 
bách bệnh. Bệnh tật là sự nỗ lực của cơ thể để loại 
ra chất thải, chất nhây và chất độc, những chất 
đang làm cơ thể bị tắc nghẽn và cản trở chức năng 
bình thường của nó. Cơ thể phải được chữa bằng 
cách tẩy sạch toàn bộ chất độc tích luỹ trong nó. 

Những triệu chứng ban đầu của một cơ thể 
nhiềm bẩn và dễ bị mắc bệnh là nhiều đờm ở mũi 
và họng vào lúc đậy buổi sáng, ngạt mũi hoặc chảy 
nước mũi, da vàng, thần kinh dễ bị kích thích, rêu 
lưỡi dày, khó thở, cơ thể có mùi hôi, hoa mắt chóng 
mặt, đây hơi, đau đầu, cảm giác nặng bụng (đây 
bụng, ăn không ngon), mắt đỏ ngâu, quá nhiều mồ 
hôi... Nếu bạn ở trong bất cứ tình trạng nào trêu 
đây, bạn cần hiểu rằng đó là tín hiệu báo cho bạn 
biết phải làm sạch cơ thể ngay lập tức. Các bác sĩ 
nói rằng sự nhiễm độc nội sinh nếu bị kéo đài mãi 
thì sẽ dẫn đến năng lực trí tuệ bị giảm sút, chấn 
động thần kinh, mệt mỏi cực độ, đau nhức cơ thể, ù 
tai, ho khan và nhạy cảm bất thường với bụi. Một 
vải bệnh tật phổ biến do nhiễm độc nội sinh là: 
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* Sự phát ban ngoạt da 


Máu cô găng thải chất độc qua đa, những nơi 
mà chất độc tích luy tạo thành nạn nhạt, lở loét, 
đầu đình... 


* Trung tiện thôi có hơi độc 


Tiến s1 Irwin ross nói: "Sự thối rữa sô lượng 
lớn thức ăn không tiêu trong ruột tạo nên hơi thôi 
xà một phần hắp thu vào máu gây độc thêm. Bệnh 
trĩ cũng do việc toá hơi độc hiên tục mà thành. Hơi 
độc cũng bị đưa lên dạ đây gây ơ chua và làm cho 
đạ dây có cẳnh giác dây hơi. Chúng cũng lên Tre 


và gây ra một mùi hôi và vị đẳng môm”. 
* Chứng táo bón 


Như chúng tì biết, táo bón - sự tắc ngh©n trong 
mnột những chất thải độc của cơ thể - !à một trong 
những nguyên nhân chính gây ra nhiều chứng 
bệnh. 

Trong trường hợp này toàn bộ đường ruột bị phủ 
một lớp nhâầy mỏng làm chậm lại sự bài tiết dịch 
tiêu hoá và giảm khả năng tiêu hoá, gây ra bệnh 
"viêm chảy”. Vì ngày càng nhiều chất thải cộng 
thêm vào lớp nhây, nó rắn lại đến mức ruột trở 
thành như một ống đây với một kênh nhỏ ở giữa 
mà thức ăn phải đi qua đó. Một bác sĩ người Âu nói 
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rằng 60% trong toàn bộ xác chết mà ông ta kiểm 
tra khi mổ tử thí thì thấy nhiều kỹ sinh như giun 
và sỏi lắng đọng trong đó, và trên thành TuộỘt cô 
phân cứng lại đóng bánh từ đã lâu, giống như một 
ống khói bẩn thỉu. Nhiều đoạn ruột kết căng phình 
gấp đôi mức bình thường và chi có một lỗ nhỏ 
xuyên qua, mặc dù những người này vẫn đi đại, 
tiểu tiện hàng ngày. “Tôi đã đứng nhìn những 
khúc ruột kết này và nghĩ rằng không ai có thể 
sống nổi một tuần với một cái ngăn cha bã thải 
gây bệnh tật và chết chóc như vậy. Sự hấp thụ 
những chất đậc chết người vào hệ tuần hoàn là 
nguồn gốc của bách bệnh. Kinh nghiệm thực tế của 
tôi 10 năm qua cho thây sự bình phục nhanh 
chóng của tất cả các bệnh nhân sau khi ruột kết 
được làn: sạch vì về cơ bản tình trạng đó ở doạn 
tuột kết đã gáy ra sự ốm đu, bệnh tật chơ con 
người. Vai người bị chứng tao bón uông thuốc 
nhuận tràng, nhưng họ chỉ làm trẫm trọng thêm 
vấn đề một vài thuốc nhuận trảng kích thích lên 
thành ruột, kết quả ruột có gắng tổng ra chất kích 
thích rất nhanh và củng với nó loại ra những chất 
thải. Nếu sử dụng nhiều lần thì thành ruột yêu đi, 
do ảnh hưởng của thuốc nhuận tràng có khi đến 
mức chúng không thể thực hiện chức năng khi 
không có thuốc nhuận trảng mạnh. Những thuốc 
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nhuận tràng khác làm cơ thể mất nước bằng cách 
hút nước tử những phần khác nhau của cơ thể đồ 
vảo ruột làm loãng phân cứng và gây ra tiêu chảy. 
Loại thuốc khác nữa làm trơn để chúng có thể chui 
qua ruột, nÌnfn# điều đó chỉ gầy ra trở ngài đổi với 
tiêu hoá và cũng cản trở sự bấp iu vitamin quỹ 
như vitamin A, Ð và Ø. Bất kể trong tình hình nào 
cũng không nên dùng thường xuyên chất nhuận 
tràng vì nỗ làm nhu động ruột. yếu đi. Cơ thể cần 
phải được đưa trở lại trạng thái trong sạch và 
mạnh khoẻ để tự nó có thể bài tiết một cách tự 
nhiên các chất thải. Một trong số những cách tốt 
nhất là nhịn ăn. Sau khi điều trị bằng nhịn ăn, cô 
người tống ra tới 5kg lượng phân cũ đã tắc nghẽn 
trong cơ thể hàng năm. 


* Sóf 
Sắt là một cách cơ thê tự làm sạch. Khi đó 
những tê bảo mảu trắng (bạch câu) tiên hành tiên 
diệt chất độc nội sinh, sự trao đổi chât tăng lên vả 
cơ thê tự nhiên trồng. 
+ Sói mật uà soi thận 
Đó là những chât độc dạng tĩnh thê tích luỹ 


trong túi mật và thận. Chúng có thê nhỏ như hạt 
cát và to như trứng ngông trong túi mật. 


112 


* ÄMụn cơn 


Hột cơm mọc lên là do sự tích luỹ chất thải nằm 
ở trong mô của bàn tay và chân. 


+ Chứng xơ cứng động mạch và cao huyết áp 


Khi chất thải độc và chất béo bám vào thành 
mạch máu, đặc biệt là các mao mạch nhỏ, gây trở 
ngại chơ dòng chảy nhịp nhàng của máu, cơ tim 
phải làm việc khó nhọc để bơm máu qua những 
mạch máu bị thất lại này, gây nên cao huyết áp, 
máu đóng cục, bệnh tim, cơn đau tím, kết quả là 
đột quy. Thận và tuyến nội tiết, trong việc cố gắng 
thải chất độc khỏi cơ thể, đã tiết ra những chất hoá 
học làm tăng huyết áp. Hội chứng sớm của cao 
huyết áp là đau đầu, chóng mặt, thở gấp, tim đập 
nhanh và ra nhiều mề hôi. 

* Tâm trạng bứt rứt và rỗi loạn tỉnh thần 


Một cơ thể chứa nhiều chất thải độc không thể 
cung cấp đầy đủ ôxy và năng lượng cho não. Thực 
tế, não tự trở nên bão hoà với chất độc và vì vậy 
khả năng suy nghĩ bị giảm sút đi. Tỉnh thần trí 
tuệ và tâm trạng bứt rứt là do chất bẩn bị tích luỹ 
ở não và bởi khí độc ảnh hưởng xấu đến não (thậm 
chí bệnh tâm thần nặng cũng chữa được bằng sự 
nhịn ăn). 
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* Uau khớp 


Sát đầu xương trong khớp được phủ một lớp sụn, 
một tổ chức đàn hỗồi làm đệm khớp để giảm sự cọ 
xát. Khi axit bị tích luỹ trong dịch bôi trơn khớp, 
khớp trở nên sưng phồng, đầu xương trở nên khô 
nhám, lởm chởm và sụn xương bị khô giòn, dẫn 
dần địch này bị khô kiệt hoàn toàn và xương cọ xát 
với rih:au gây tình trang đau trong khớp. — 


+ J2 ứng; va bệnh he¡a suyên 


Phế quản trong phối giỗng như rễ cây, những 
nhánh từ ống dẫn khí tản ra thành những ống nhỏ 
hơn nữa cuối cùng là những phê nang trong phổi. 
Vì quá nhiều chất độc tích tụ trong cơ thể, đặc biệt 
các chất đó lại là axit, màng nhày trong phê quản 
trở nên chứa đây chất bẩn và bị tấy, viêm. Khi đó 
các tuyến trong phê quản bị kích thích hoạt động 
quá mạnh và chất nhâầy được tích luỹ trong những 
ống này. Để trung hoà những chất độc này cơ thể 
tiết ra enzym histamin, với một số lượng lớn 
histamin cơ thể gây ra một phản ứng dị ứng: thở 
rít, ho, hắt hơi, số mũi, chảy nước mắt đó là cơ thể 
cô gắng tông chất thải ứ thừa. 

Người bệnh bất kỳ hít thở một chất kích thích 
nào cũng có thể bị dị ứng đột ngột hoặc lên cơn 
hen. Phản ứng dị ứng cũng có thể xuất hiện khi ăn 
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một thức ăn nhất định nào đó hoặc khi bị côn 
trùng cắn... gây ra eczema, mụn nhọt, đầu đính 
hoặc sốt phát ban, khi những chất thải cố tình tìm 
cách thoát ra qua lỗ chân lông của da. 


* Bệnh gan 


Gan là cơ quan thanh lọc của cơ thể, nó trung 
hoà vả đào thải toàn bộ chất độc trong cơ thể. Gan 
bị bệnh giống như một máy lọc bị tắc bởi bụi bẩn. 
Nó không thể làm việc một cách hiệu quả để tiết 
đủ mật. cho việc tiêu hoá các chất béo trong thức 
ăn. Nến mật chứa đầy chất độc nó sẽ hoä vào máu 
gây ra bệnh vàng đa, hoặc chất độc có thể cứng lại 
tạo thành sói mật trong túi. 

Tiến sĩ Max Gerson chuyên gia ung thư viết: 
“Tất cả những rối loạn chuyển hoá mà chúng ta gợi 
là viêm đạ dày, ung nhọt, viêm thực quản, viêm túi 
mật, viêm ruột non, viêm tuy, viêm ruột già...chỉ là 
giai đoạn đầu của quả trình đau gan và xơ cứng 
mạch máu, kết quả đôi khi trở thành ung thư” 
(việc ăn quá nhiều chất béo, làm tích lại trong gan 
nhiều chất thải béo, nên nhiều bác sĩ đã khuyên 
loại bố thịt trong chế độ ăn và theo một chế độ ăn 
chay rất ít chất béo). 


* Sâu răng 
Những chất thải độc ra trong cơ thể cũng gây ra 
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sấu răng và những rồi loạn khác ở miệng. Những 
chất thải nay phá huỷ lớp mien ngoài cùng của 
rằng và uỷ hoại bên trong răng. Sự thoái hoá dân 


đề¡ nủa lợi dẫn đến rụng mất răng. 
¬ £ .^ * 
2. Thuöc điều trị 


Nhiều người khi thấy những triệu chứng đầu 
tiên của bệnh tật liền đi đến hiệu mua thuốc và 
kháng sinh để chữa bệnh. Thực tế những thuốc 
nảy chỉ điều trị triệu chứng của bệnh chứ không 
loại bộ nguyên nhân sâu xa của bệnh là do cơ thể 
chứa đây chất thải. 

Vì vậy bệnh bị chặn lại chứ không được chữa 
khỏi, và thuốc uống vào cũng tích luỹ trong cơ thể 
làm tảng thêm chất độc cho một cơ thể đã sẵn có 
qua nhiều chất độc. Nhà dinh dương học Arnold 
)hret nói: "Qua nhiều năm kinh nghiệm thực tế 
tôi đã nhận thấy thuốc không bao giờ được thải ra 
khỏi cơ thể, ngay thức ăn bị biến chất mã còn tích 
luỹ trong cơ thể hàng chục năm. Trong hàng trăm 
trường hợp, dưới sự quan sát của tôi, thì uống 
thuốc từ 10, 20, 30 thậm chỉ 40 năm đã được tống 
ta củng với chất nhây nhờ sự nhịn ăn”. 


II. NHỊN ĂN - CÁCH CHỮA BỆNH TƯ 
NHIÊN 


Toàn bộ hệ thống tiêu hoá bị ảnh hưởng lâu đài 
bởi cách ăn uống hiện đại do việc đưa vào liên tục 
thức ăn không đồng hoá được, để lại nhiều bã xỉ và 
cơ thể phải có sức đảo thải những chất bẩn này ra 
qua bệnh tật, sốt hoặc phát ban ngoài da để mạng 
lại sự biến cải của hệ thống toàn vẹn. Khi đó đầu 
tiên cần phải làm sạch căn bản toàn bộ cơ thể. 
Toàn bộ những chất thửa thối rửa làm tắc bộ máy 
tiêu hoá phải được thải bằng cách làm rỗng hoàn 
toản bụng nhờ nhịn ăn. Nhịn ăn làm cho hệ tiêu 
hoá rỗng và cơ thể sẽ tiêu huỷ chất thải, đốt cháy 
vả loại chúng ra qua đường máu. 


1. Sự làm sạch nội sinh 


Cơ thể chính là nhà và máy móc của bạn, là 
phương tiện trở bạn đi và làm tất cả các công việc 
mà bạn sai khiển. Bạn phải thường xuyên làm 
sạch ngôi nhà và quét sạch rác rưởi và những đồ bỏ 
đi đã bị tích lại. Bạn thường xuyên lau chùi ô tô 
của bạn cho khỏi bụi bặm làm tắc nghẹn máy móc, 
nhưng đã bao giờ bạn suy nghĩ rằng mình cũng 
phải làm sạch bên trong cơ thể của mình không? 
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Cách tốt nhất để làm sạch bên trong cơ thể là nhịn 
ăn. Như trong một thành phố người ta chỉ sửa 
chữa ống nước khi nó bị tắc nghen không chảy 
được nước, không ai chịu làm sạch lệ thống ống 
nước nảy thường xuyên. Nhịn ăn là như thê này: 
ngừng cho thức ăn vào cơ thể và để cơ thể có cơ hội 
làm sạch. Khi bạn nhịn ăn, bạn bắt buộc cơ thể 
phải tiếp tục làm việc và tiêu hóa chất thải tích luỹ 
quá thửa trong cơ thể sau đó sẽ tự thải ra, nhờ vậy 
mà hệ thống tiêu hoá được làmn sạch. 

Nhiều người sợ nhịn ăn họ nghĩ nhịn ăn có 
nghĩa là làm chết đói chính mình. Điều này hoàn 
toàn không đúng. Tiến sĩ Patriek trả lời: "Sự nhịn 
ăn không bao giờ có hại. Sự thực nó chỉ là việc duy 
trì năng lượng tỉnh thần và cho phép tập hợp sức 
lực để chống lại bệnh tật. Thực tế cơ thể có nguồn 
năng lượng phong phú để tự bảo vệ mình trong 
một thời gian đài, một người nhịn ăn cô kinh 
nghiệm cố thể nhịn ăn trong một tháng hoặc lâu 
hơn”. Như một bác sĩ đã giải thích: "Con người 
không nhận thấy rằng trở ngại chính cho việc nhịn 
ăn lä tâm lý xã hội quá sợ nhịn ăn”. 

Lấy ví đụ một người bị cảm lạnh. Cơ quan đầu 
tiên bị ảnh hưởng của chất độc trong cơ thể là 
mảng nhâầy. Nó bắt đầu tiết qúa nhiều chất nhây 
để cố gắng loại bỏ chất độc và thế là bạn bị cảm 
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lạnh. Ai cũng biết là có nhiều chất nhây thải ra 
ngoài cơ thể bị cảm lạnh như số mũi, ho. Đó là sự 
cô gắng tự nhiên của cơ thể để tự làm sạch. Trước 
đây khi con người sống gần với thiên nhiên và sống 
theo quy luật tự nhiên thì trường hợp bị cảm lạnh 
hay cúm là đễ chữa khỏi. Khi đó người bệnh tuân 
theo sự mất ngon miệng một cách bản năng họ chỉ 
uống nước hoa quả và nhanh chóng khổi bệnh. Sau 
đó họ thấy đễ chịu hơn trước vì nhiều chất độc đã 
được thải ra cùng với chất nhây. Ngày nay, con 
người do nhận thức sai lâm đã hiểu rằng một mầm 
bệnh hoặc một yếu tổ virut là nguyên nhân của 
bệnh tật chứ không phải do chính thói quen sông 
của họ. Dể chữa khỏi cảm lạnh có khi họ ăn nhiều 
đồ ăn ngon béo hơn nữa thay cho việc nhịn ăn, và 
như vậy là họ đã đưa thêm vào cơ thể nhiều chất 
thải không tiêu hoá được và gây độc hại thêm. 
Hoặc nếu họ uống thì càng làm tăng thêm chất độc 
nhiều hơn nữa, kết quả là cảm cúm trở nên một 
bệnh nghiêm trọng và phức tạp hơn. 

Tiến sĩ Robert G.Jackson khuyên chỉ nên ăn hoa 
quả hoặc nước hoa quả hai ngày ngay sau khi xuất 
hiện triệu chứng đầu tiên của cảm lạnh. Ông nói: 
“Một thực tế rõ rằng là một cơ thể bị cho ăn không 
đúng cách dễ bị cảm lạnh và đễ bị bệnh viêm chảy 
và viêm nặng đường hô hấp. Một người nhịn ăn 
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không bao giờ bị cảm lạnh. Cảm lạnh là một phản 
ứng mà cơ thể ốm tống những mảnh vụn tế bào 
chết độc hại theo đường màng nhâầy ra ngoài. 
Những mảnh vụn này luôn lắng đọng theo các mô, 
bởi vì nó quá thừa trong máu và nó không thể hoà 
tan tất cả trong máu. 

Nếu bạn bị cảm lạnh và tiếp tục ăn bình thường 
thì máu sẽ không thể nào hấp thụ bất kỳ một lắng 
đọng nào nữa trong mô tễ bào”. 


2. Phương thuốc chữa bệnh vạn năng 


Từ xa xưa người ta biết rõ hiệu quả của nhịn ăn 
đối với việc phòng bệnh và chữa bệnh. Hypporate, 
ông tổ của ngành y người Hy Lạp, sông đến 90 tuổi 
đã nói: "Trong mỗi người đều có một bác sĩ, chỉ cần 
giúp "anh ta" làm công việc của mình. Khi bạn ốm 
mà bạn vẫn ăn là bạn tự nuôi dưỡng bệnh của 
bạn”. Và triết học vĩ đại người Hy Lạp Paracelsus 
đã viết: "Người nhịn ăn là người đã nắm được 
trong tay vị bác sĩ của bản thân mình"... Sau này 
nhiều bác sĩ đã quan tâm đến sự tráng kiện của 
người nhịn ăn, và khuyên nhịn ăn để huy động sự 
đề kháng tự nhiên của cơ thể chông lại bệnh tật. 
Sau đây là lợi ích của nhịn ăn đã được các thầy 
thuốc lưu ý: 

- Nhịn ăn làm cho toàn bộ cơ thể của bạn (tim, 
120 


dạ dày, ruột, thận, phối, tuy, gan...) một cơ hội để 
nghỉ ngơi và trở lại khoẻ mạnh để có thể làm việc 
có hiệu quả cao hơn nhiều. Sau khi nhịn ăn, đặc 
biệt tím và mạch máu không phải bơm nhiều máu 
tới hệ tiêu hoá để tiêu hoá thức ăn chúng sẽ có một 
kỳ nghỉ rất cần thiết. 

- Nhịm ăn làm khả năng bài tiết chất độc tăng 
lên do khả năng làm tan các chất độc bám vào tất 
cả các cơ qua mô của cơ thể và nhờ vậy làm sạch 
toàn bộ cơ thể nó có thể làm việc với hiệu quả cao 
nhất. 

- Nhịn ăn làm trẻ lại toàn bộ cơ thể và các tế 
bảo, mô, mạch máu. Nó làm chậm lại quá trình lão 
hoá vả tăng tuổi thọ. Nhịn ăn giúp tái lập sự hoạt 
động bình thường cân bằng của các tuyến và các cơ 
quan. 

- Nhịn ăn duy trì được năng lượng và hướng nô 
vao các hoạt động của tính thần và trí tuệ cao siêu 
như thiền định. 

- Nhịn ăn làm đầu óc sáng sủa, cảm giác sắc bén 
và tăng trí nhớ. Dạ dảy rỗng không đòi hỏi đưa 
máu từ não xuống hệ tiêu hoá và do đó não được 
nhận thêm một lượng máu và năng lượng. Chất 
độc ứ tắc trong não được làm sạch và thải ra do đó 
tăng khả năng suy nghĩ và tập trung. Nhiều người 
nổi tiếng trước khi đọc điễn văn có thói quen: 
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"Nhịn ăn trước một bài nói quan trọng và sau đồ 
mới än”. 

- Nhịn ăn lảm cho đa dẻ trẻ trung và trong sạch, 
lỗng lẫy hơn vì các lỗ chân lông ở đa đã thải sạch 
các sản phẩm độc do ăn quá nhiều mỡ và đường. 
Mụn nhọt, trứng cá, các loại nhiễm trùng da...có 
thể giảm bớt và đa đề trở nên sáng sủa hồng hào, 
mắt cũng trở nên sáng láng và minh mẫn, long 
lanh, từ bên trong ánh mắt phát ra một nét đẹp 
thuần khiết. 

- Nhịn ăn giúp đẩy lùi cơn thèm thuốc lá và 
rượu. Sự ăn quá mức làm căng thẳng thần kính 
nên sau đó người ta đã thư dãn bằng thuốc lá và 
rượu. Sự nhịn ăn làm thư dãn thần kinh và đo đồ 
loại bỏ được sự thèm muốn này. 

- Nhịn ăn đốt cháy chất béo đư thừa, bớt cân 
thửa cho cơ thể. Bằng cách làm sạch hệ tiêu hoá, 
nhịn ăn tạo nên một sự ngon miệng bình thường 
và khoẻ mạnh, chấm đứt tật ăn qúa no thường làm 
đây da dày của họ một cách không bình thường, rồi 
cái đạ đàảy đó lại đòi hỏi một cách không bình 
thường, rồi cái đạ dày đó đòi hỏi một lượng thức ăn 
lớn hơn. Nhịn ăn giúp hồi phục độ rộng bình 
thường của cái dạ đảy và thói phầm ăn không bình 
thường có hại biến mất. 

- Bằng sự đốt cháy và loại bỏ những chất liệu vô 
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ích, nhịn ăn có thể khắc phục sự phát triển không 
bình thường trong cơ thể, nhiều người được chứa 
khỏi bệnh tật, vết thương, sưng phông, sỏi và 
những phát triển không bình thường khác nhờ 
nhịn ăn. 

- Việc nhịn ăn định kỳ giúp cơ thể phòng chống 
bệnh bằng việc giữ cho cơ thể trong sạch và hoạt 
động ở mức hiệu quả tối đa. Các bác sĩ thấy rằng 
nhịn ăn làm tăng sức đề kháng chông mọi sự 
nhiễm trủng. 

- Sự nhịn ăn là "thuôc an thần của tạo hoá" nhờ 
tác động thư giãn của hệ thần kinh và làm tâm 
hẳn thanh thản, nó giúp chữa khỏi chứng mất ngủ. 
Mất ngủ thường đo tính ợ nóng và khô tiêu, ứ axit 
tử việc ăn quá nhiều và ăn những thức ăn quá ôi. 
Sau một đợt nhịn ăn nhiều người bị mất ngủ đã 
cản thấy ngủ tốt hơn trước đó. Và vì cơ thể hoạt 
động có hiệu quả hơn trong và sau khi nhịn ăn nên 
người ta thấy cân ngủ ít hơn. 

Khi cơ thể được nghỉ ngơi nhiều trong lúc nhịn 
ănvà toàn bộ tế bào mô và các cơ quan được lầm 
sạch, bản thân cơ thể được tái sinh và toàn bộ chức 
năng của nó đặc biệt là sự tiêu hoá được cải thiện 
trông thấy. Nhịn ăn thường xuyên làm ta cảm thấy 
tăng cường được sức khoẻ, khí lực, năng lượng và 
sự mìỉnh mãn, bình tĩnh của trí tuệ. Nhiều người 
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đã phát hiện ra hiệu quả kỳ lạ của sự nhịn ăn 
và thấy cuộc sống của họ hoàn toàn thay đối. 
Theo sự phát hiện lớn nhất trong thời đại 
của chúng ta là đã phát hiện ra khả năng tự 
làm trẻ hơn của cơ thể, tâm hồn và trí tuệ bằng 
sự nhịn ăn hợp lý. Tôi đã 8ã tuổi và tôi tự hào 
về sự nhanh nhẹn của mình. Tôi có thể để đàng 
làm bài tập thế đục vog#a trồng cây chuối, ít 
người ở tuổi tôi có thể thực hiện được bài thế 
đục đó. Tôi ăn hai bữa trong ngàyv và không 
bao giờ ăn vặt, Mỗi tuần tôi nhịm ăn 24 giờ và 
3,4 lấn trong một năm tôi nhịn 7-10 ngày, Tôi 
tin rằng người ta có thể sống đếm 190 tuổi hoặc 
hơn. Con người thường không khôn ngoan 
trong cách ăn trống và cách sống, đo đó họ chết 
quá sớm, họ sống không được quá nửa tiềm lực 
sống theo tuổi tác của mình. Ngay cá động vật 
nếu không có ai can thiệp vào đời sông của 
chúng thì chúng có thể sống rất lâu. Con người 
Hà một ngoại lệ đụy nhất. Động vật hoang dại 
biết sống theo bản năng, biết ăn uống cải gì. 
Những con người lại ăn những thức ăn khó tiêu 
hoá nhất và uống những đồ uống độc hại nhất, 
sau đó họ lại tự hỏi vì sao họ không sống được 
đến 100 tuổi, Pheo tôi nghĩ chúng ta đếu khao 
khát sống lâu hơn, nhưng trong thực tế thậi 


không may, chúng ta đang làm cho cuộc sống 
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của mình ngắn hơn. Tôi là người hoàn toàn khoẻ 
mạnh và cảm thấy sung sức vì tôi học được những 
quy luật của tự nhiền là làm theo nó, Nhịm ăn là 
chia khoá đối với sức khoẻ, nó thanh lọc mọi tế 
bào trong cơ thể, Tôi tín chắc rằng 99% số nĐƯỜI 
bị ốm vì không được nuôi dưỡng hợp lý. Rất đơn 
giản là con người không hiểu rằng họ tống đầy 
rác yướởi vào eơ thể bằng v tệc ăn những thực 
phẩm không tự nhiên và vì ;ậy chất độc được tích 
luỹ trong cơ thể. Nếu bạn muôn được mạnh khoẻ 
cả về thể chất lần tỉnh thần, và muốn có sức sống 
đổi dào thì ngay từ bây giờ bạn hãy bắt đầu làm 
theo tự nhiên đừng chống lại nó” 


Miệt người Nga đã ăn chay hơn ã0 năm liền. 

« “Nhờ nhịn ăn tôi có sức khoẻ hoàn thiện, một. 
trạng thái mới mẽ luôn thường trực eó cắm giác 
trong sạch và hạnh phúc, một điền mà ít người có 
được”. 

Uipfon Sinelair 
«_ "Dôi với người sống ở thành phố nhịm ăn là cần 
thiết vì họ luôn luôn phái hít thở không khí 
không trong sạch do các chất thải từ ô tô, nhà 
máy... và những khí độc khác” 


Tiên sĩ [in Niholeiue, giảm đốc Phán Liên 
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Ấn chay của Viên tâm thần hoc Älaxcgva 


+ "Nhịn ăn là sự rèn luyện kỷ luật tốt nhất mà tôi 
biết" 

Tiến sĩ Walter Bloom, chủ tích danh dhr của 
Viên công nghệ Georgra. 


« "20 năm nay tôi bị ôm hoặc nặng hơn thê, vào 
năm 1960 tôi phát hiện cách chữa bệnh bằng nhịn 
ăn. Trước đây muỗi tháng tôi thường bị cảm: lạnh 
một lần, g3ơ thì tôi không còn bị cảm lạnh rửa. 
Ứng nhọt của tôi cũng biên mất. Khi chưa nhịn ăn 
tôi thường hay tức giận mọi người, nổi cấu với 
khách hàng của mình. Nhờ nhịn ăn tâm tính của 
tôi tốt lên, việc kinh doanh của tôi tiến bộ nhiều và 
tôi cảm thấy dáng người tôi cũng khá hơn. Cuộc 
sống của tôi có được là nhờ có nhịn ăn”. 


Chủ xí nghiệp giầy New Vork. 


* "Tôi biết rằng hiệu quả lớn mà tôi nhận được là 
nhờ nhịn ăn . Mãi tuần tôi nhịn 1 ngày (24 giờ). 
Thêm vảo đó, tôi nhịn ăn 4 lần trong 1 năm, mỗi 
đợt 7 ngày. Tôi hiện 8ã tuổi và tôi đã thực hiện 
điều này trong nhiều năm. Làm như vậy tôi đã duy 
trì được sự tráng kiệt của cơ thể. Tôi có một lượng 
năng lượng không giới hạn đối với công việc và giải 
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trí, tôi không bao giờ mệt, không bao giờ mệt lử, 
không cảm thấy mệt sức. Nhờ sự nhịn ăn trí tuệ 
của tôi trở nên sắc sảo, hài hoà với tiếng nói êm 
dịu của thiên nhiên. Nhịn ănlàm cho nội tâm của 
tôi trở nên tỉnh táo. Tôi biệt rõ trí não làm việc 
ngày càng tốt sau mỗi lần nhịn ăn. Bạn phải trở 
thành người tự chủ. Bạn phải kiểm soát toàn bộ cơ 
thể và trí tuệ mình. 

Tiến sĩ Paul Bragg, tác giả cuồn 

%Những điều kỳ điệu về nhịn ăn" 


3. Nhịn ăn để nâng cao tỉnh thần 


Người nhịn ăn, như chúng ta thấy, giải phóng 
được rất nhiều năng lượng thửa từ trong cơ thể, vì 
trong thời gian này một phần nhỏ năng lượng của 
họ sử đìmg chủ tiêu hoá, năng lượng lớn còn lại sẽ 
được chuyển theo một hướng thích hợp và không bị 
lang phí. Trí tuệ trong lúc này hoàn toản sáng 
suốt, đó là thời gian tốt nhất cho tư duy. Năng 
lượng thửa có thể được sử dụng để nầng trí não lên 
trình độ nhận thức ngày càng cao. Ở Ấn Đô từ 
nhịn ăn là "upavas" nghĩa là "gần với ý thức tối 
cao”, bởi vì từ hàng ngàn năm nay các nhà yoga đã 
thực hành nhịn ăn không chỉ để có lợi cho thể xác 
mà còn để tăng trí tuệ của họ đến trình độ nhận 
thức cao hơn. Như chúng ta đã biết trong quá khứ, 
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những vị thánh và những nhà biển triết vĩ đại của 
mọi nước đã đạt được sự thông thái và năng lực trí 
tuệ nhờ nhịn ăn lâu đài. Họ biết rõ rằng khí nhịn 
ăn máu tỉnh khiết hơn, chảy vào máu cho não 
năng lượng và khí lực lớn và đó là thời gian tốt 
nhất để họ tập trung rèn luyện trí tuệ và tính thần 
nhằm đạt tiễn độ nhanh chóng. 


II. NHỊN ĂN NHƯ THÊ NÀO? 


Trước đây người ta nhịn ăn nhiều ngày có khí 
kéo đài 30 - 40 ngày. Nhưng trước đây người ta 
sống gần thiên nhiên hơn, ăn thức ăn tỉnh khiết 
hơn, vận động nhiều hơn và ít bị ảnh hưởng của sự 
căng thẳng và lo lắng thần kinh, bởi vậy cơ thể của 
họ khoẻ mạnh và trong sạch hơn, nô có thể chịu 
đựng được thời gian dài với cái bụng rồng. Cơ thể 
của con người hiện đại chứa quá nhiều chất không 
tinh khiết, nên họ không chịu đựng được thời gian 
nhịn ăn kéo dải, bởi vậy chúng ta nên thực hiện 
nhịn ăn ngắn ngày và thường xuyên nhịn để làm 
sạch cơ thể mả ít bị căng thẳng. 

Một ngày nhịn ăn từ mặt trời mọc hôm trước 
đến mặt trời mọc hôm sau, nhịn ăn hai lần mỗi 
tháng vào những ngày đặc biệt, theo chu kỳ mặt 
trăng (xem chương sau). Trong thời gian nhịn ăn 


138 


nên đi bộ nhanh ngoài trời và thở sâu, kích thích 
hệ tuần hoàn để tăng tốc độ bài tiết chất thải. 

Cách tốt nhất để nhịn ăn là không nên ăn một 
tý gì kể cả nước. Bằng cách này thì tác dụng của 
nhịn ăn sẽ được phát huy cao nhất và hiệu quả 
nhất, ép ra khỏi cơ thể toàn bộ chất độc như ép 
chặt miếng bọt biển. Một chuyên gia dinh dưỡng 
học giải thích: 

“Bạn uống ít hơn thì sự nhịn ăn phát huy mạnh 
hơn và hiệu quả hơn”. Có một lý do quan trọng 
khác để không uống nước là tác động của mặt 
trăng đối với cơ thể (xem chương sau). Phải thực 
hành nhịn ăn một cách tăng dần, chớ làm đột ngột 
bất ngờ. Lần đầu nhịn ăn bạn có thể ăn hoa quả và 
uống sữa. Lần sau chỉ cẦn hoa quả và nước quả. 
Sau đó chỉ nước vả cuối cùng không là gì cả. Bằng 
cách này bạn sẽ thích nghỉ dần dần và dã đàng 
nhịn ăn. Người ôm hoặc yếu không thể nhịn ăn 
được thì có thể thực hiện nhịn từ sau bữa trưa cho 
đến tận sáng hôm sau (bằng cách này họ có thể 
nhịn ăn 4 lần trong một tháng) hoặc có thể uống 
nước cam, sữa và hoa quả hoặc xúp rau xanh...Trẻ 
em, phụ nữ có thai và đàn bà đang nuôi con không 
nên nhịn ăn. 
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1. Những kinh nghiệm khi nhịn ấn 


Người nhịn ăn sẽ luôn luôn cảm thây khoẻ 
noắn và thừa năng lượng, trí tuệ sáng suốt hơn 
lo trong ngày nhịn ăn. Nhưng vào thời điểm bắt 


đâu khi cơ thể vẫn còn đây chất độc đang bát đầu 


tì 
„. 


được đào thai thì nhịm ăn có thể gây ra một vải 
Liểu hiện yêu mệt. Thực tế, đó là đấu hiệu tác động 
của nhịn ăn, đó là những chất độc và chất thải làm 
tác nghẽn cơ thể từ lâu đang được hoä tan trong 
máu và chuẩn bị đào thải. Lưỡi có thể có rêu trắng, 
đó là chất độc và vi khuẩn đang được thải ra, các 
màng nhây từ ruột, đa dày tới lưỡi, đó là đấu hiệu 
quá trình làm sạch đang điễn ra. Người ta có thể 
đổ tội rằng việc yếu đi là đo thiếu thức ăn và bắt 
đầu ăn để cảm thấy khoẻ trở lại. VMhưng cần phải 
cuông lại sự cấm đỗ này nêu không nỗ sẽ xoá bỏ 
toàn bộ tác động tốt của việc nhịn ăn. Quyết tâm 
vững vàng trong suốt qúa trình nhịn ăn cũng giúp 
tăng cường ý chí. Củng lý do như trên kể cả những 
nưười không nhịn ăn cũng thường cảm thấy mệt và 
cực khổ khi thức đậy buổi sáng. Họ có thể không 
thấy ngon niệng, nhưng họ cảm thấy cần phải ăn 
sáng thật nhiều để cảm thấy tốt hơn trở lại. "Đó là 
vì trong vòng 10 đến 12 giờ từ bữa tối hôm trước, 
sơ thể đang tự làm sạch ở một mức độ nhất định và 
ekät độ thải ra được đưa vào máu để loại ra. Ngay 
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khi họ ăn sáng, quá trình thải độc nảy bị dừng lại. 
Cá người thức dậy giữa đêm cảm thấy khó chịu và 
họ phải ăn gì đó để ngủ trở lại, hay nói một cách 
khác, họ phải đưa thức ăn vào dạ dày của họ để 
lảm ngừng sự tiêu hoá chất độc chồng chất ở đó. 
Đây là toàn bộ dấu hiệu báo rằng đã đến lúc phải 
cho cơ thể một địp để làm sạch từ bên trong. 

Sau vài lần nhịn ăn, cơ thể sẽ được làm sạch, 
cảm giác yêu mệt sẽ biến mất, lúc đó sẽ không cảm 
thấy đói một chút nào. Vì không có đường và tỉnh 
bột ăn vào, nên tuy không ăn gì cảm giác cồn cào vì 
đói vẫn được giảm đi. Người ta sẽ cảm thấy khoẻ 
mạnh hơn và tốt hơn trước đó, khả năng suy nghĩ 
và hoạt động tích cực được tăng lên nhiều chứ 
không bị giảm bớt. Một vận động viên người Anh 
chạy Maratông 52 đặm với dạ dày rỗng hoàn toàn 
sau một ngày nhịn ăn (24 tiếng), anh ta đã chạy 
nhanh hơn lần trước đó 1 giờ rưỡi. 

Tiến sĩ Anto Carlson, giáo sư tâm lý học ở 
trường Đại học tổng hợp Chicago đã phát hiện ra 
rằng một đợt nhịn ăn 3 - 4 tiếng ngay trước trận 
đấu bóng rổ thường làm tăng năng lượng và sức 
dẻo dai cho vận động viên. 


2. Ngừng nhịn ăn như thế nào? 


Ngừng nhịn ăn cũng quan trọng như việc nhịn 
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ăn, có khi còn quan trọng hơn. Sau khi cơ thể bạn 
đã được làm sạch và nghỉ ngơi, nêu bạn lại ăn ngay 
một lượng lớn thức ăn nặng vào cơ thể nó sẽ làm 
căng dạ dày và làm mất đi toàn bộ hiệu quả tốt của 
việc nhịn ăn. Vì vậy để ngừng nhịn ăn, người ta để 
đến sáng bôm sau khi mặt trời mọc hãy uống một 
cốc nước chanh (1⁄4 quả chanh với một ít muối 
hoặc mật ong). Nước chanh là chất kiềm hoá cao và 
lả một trong những thứ làm sạch có lợi nhất cho cơ 
thể. Nó trung hoà axit, làm loãng dịch nhây và 
„sàn bộ những mô được tẩy trong quá trình nhịn 
ăn, hoà tan chúng để chúng có thể dễ dàng bài tiết 
ra hết. Sau đó ăn 1⁄2 hoặc cả quả chuối một cách 
chậm rải. Cắn những miếng nhỏ và nuốt chúng 
không cần nhai. Chuỗi hoạt động như một miếng 
bọt biển để thấm và trung hoà chất độc trong dạ 
dày và ruột để cùng bài tiết đễ dàng; nó cũng làm 
trơn ruột giúp để dàng tiêu hoá. Nếu có thể chi chờ 
1⁄2 giờ và sau đó ăn sáng. Bữa ăn đầu tiên sau khi 
nhún ăn nên nhẹ nhàng với nhiều hoa quả và rau 
tươi (đặc biệt là rau lá xanh hoặc mầm xanh) để 
làm loãng, hoà tan và làm sạch những chất độc cồn 
lai từ hệ tiêu hóa. Rau xơ hoạt động như là một cái 
chổi và hoa quả cung cấp nước để giúp bạn thực 
hiện làm sạch đường tiêu hoá của bạn. Bữa sáng 
càng nhẹ, để tiêu thì sẽ giúp thải càng hiệu quả và 
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nhanh chóng dịch nhây và chất thải độc từ dạ đày 
và ruột. Một ngày, sau khi nhịn ăn, hãy tắm bằng 
xơ mướp để làm sạch toàn bộ chất độc được thải ra 
qua lỗ chân lông. 


3. Mỗi người đều có thể và cần nhịn ăn 


Một vài người nghĩ rằng chỉ người béo mới đủ 
khả năng nhịn ăn vì họ thừa năng lượng để mà đốt 
cháy khi nhịn, còn người gầy không đủ khả năng 
để chịu mất đi một cân nào. Điều này hoàn toàn 
không đúng. Khi bạn nhịn ăn bạn đốt cháy không 
phải là thịt bạn mà lä những chất thải vô ích và 
những raầm bệnh độc trong cơ thể, vì vậy mỗi 
người đều có thể cần vä làm mất đi những cái đói 
Như tiễn sĩ Ehret nói: "Một số người tin rằng cơ 
thể con người không thể chạy được 1 phút nếu 
không có thức ăn prôtê¡in và chất béo. Thực tế là 
nếu cơ thể bạn càng sạch bạn càng đễ nhịn ăn hơn. 
Nói cách khác, trong cơ thể không có các chất thải 
và chất độc, khi ta không ăn gì thì đó là lúc mả cơ 
thể con người hoạt động không bị cản trở. Toản bộ 
hệ thông hoạt động với một hiệu quả khác hoàn 
toàn trước đó. 

Não của bạn sẽ hoạt động theo một cách làm 
bạn ngạc nhiên và lần đầu tiên trong đời bạn thức 
tỉnh một ý thức thực sự về mình. Bạn sẽ hét lên vì 
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vui thú và chiến thắng mợi đau khổ của cuộc sống. 
Lần đầu tiên bạn sẽ cảm thấy sự rung động của sự 
sống và nó làm bạn mê mẩn và bạn sẽ nhận ra 
rằng nhịn ăn là chìa khoá để đến với cuộc sống 
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siêu việt và đến với thể giới tỉnh thần". 
IV. SỰ NHỊN ĂN VÀ MẶT TRĂNG 


Những ngày tốt nhất để nhịn ănÌ]à ba ngày trước 
khi trăng khuyết và trăng tràn (nếu vì nguyên 
nhân bất buậc không thể nhịn án vào ba ngày 
trước hoặc sau đó). Vì sao lại chính những ngày 
này? Bởi vì mặt trăng có ảnh hưởng hơn đến nước 
của trái đất, nó cũng ảnh hưởng lớn đến cơ thể và 
trí não của chúng ta. Lực hấp dẫn của mặt trăng 
gây ra thuỷ triều trên đại dương nên nó cũng gây 
ra "thuỷ triều" trong cơ thể chúng ta nơi mà hơn 
70% là nước. 

Hàng ngàn năm nay con người đa nhìn thấy ảnh 
hưởng của kỳ trăng khuyết và trăng tròn đến cuộc 
sông con người. Người nguyên thuỷ làm lễ thờ 
cúng mặt trăng, vào thời điểm đó họ tổ chức lễ hội 
linh đình và nhảy múa cuồng nhiệt. Nhiều điều và 
những hiện tượng siêu nhiên được cơi là có liên 
quan tới ngày nay, hiện nay trên thế giới vẫn còn 
nhiều nông dân chỉ gieo hạt vào những ngày trăng 
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tròn. Gần đây nhiều nhà khoa học đã quan tâm 
đến ảnh hưởng to lớn của mặt trăng đặc biêt là lúc 
trăng khuyết và trăng tròn, ba ngày trước và sau 
đó, khi lực hấp dẫn kéo nước của cơ thể của chúng 
hướng lên não. Lượng chất lỏng quá nhiều lên não 
làm rối loạn chức năng của não gây ra những triệu 
chứng nghiêm trọng về tâm thần và thể xác như 
bồn chồn, đễ kích thích, xúc cảm tột bực, giận dữ 
và cử chỉ lạ Tùng. 

Các cơ qnan báo chí thường có một quyển lịch 
treo trên tường với những ngày trăng tròn được 
khoanh màu đỏ bởi vì như nhiều chú bút nhận 
thấy, trong những ngày này xảy ra nhiều tội ác 
nhất là vì vậy cần nhiều phóng viên hơn trong các 
ca trực đó. Nhiều cảnh sát cũng phải trực vào 
trong thời gian này bởi vì nhiều người hay uống 
rượu qúa mức, đánh nhau với gia đình và hàng 
xóm, quấy rầy cảnh sát với những lời than phiền 
và sự thú nhận hoang tưởng. Một trạm cảnh sát 
báo cáo rằng: "Thường mỗi tháng vào ngày trăng 
tròn, một người đàn ông đã về hưu ăn mặc đảng 
hoàng không được con cái chăm sóc chu đáo đến tổ 
cáo rằng con cái đã bỏ ông ta đi đâu mất. Một 
người đàn ông khác để xe đạp của mình không 
đúng chỗ trong ba ngày, ngày thứ tư lại tìm thấy. 
Mỗi khi trăng tròn có một người phụ nữ xinh đẹp 
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đến sở cảnh sát để nguyền rủa các sĩ quan bằng lời 
lẽ thô tục. Họ âm thầm chịu đựng lời chửi rủa của 
cô ta cho đến khi cô nói hết hơi bỏ đi. Cô ta không 
gây chuyện gì rắc rối cho đến độ trăng tròn sau. 
Một người đàn ông bất chước công an điều khiến 
giao thông ở giữa đường phố ngay cạnh cảnh sát 
viên giao thông. Ở nhiều gia đình và quán bia xảy 
ra đánh nhau. Nhiều người đến sở cảnh sát tố cáo 
rằng người ta đang cô giết họ hoặc tấn công họ 
bằng "hơi độc", "tia vô hình" và "tia X". 

Bệnh viện tâm thần cũng phải thuê nhiều người 
phục vụ hơn để kiểm soát bệnh nhân trong những 
ngày này vì họ trở nên cực kỳ náo động và thường 
hung bạo. Một bác sĩ tâm thân nói: "Tôi thường đi 
bộ qua các phòng bệnh vào ban đêm và thấy có sự 
náo động dường như là một chút thay đổi cảm xúc 
đột ngột ở phần đông bệnh nhân. Tôi giở lịch xem 
có phải ngày trăng tròn không thì thường đúng 
như vậy. Họ đã bị kích thích, bị căng thẳng và bồn 
chồn". Người Roman cổ xưa biết rõ rằng bệnh điên 
thường gây ra bởi mặt trăng 'lunacy” (chứng điên 
rồ) xuất xứ từ tiếng latinh "Luna" (mặt trăng). 

Một nhà doanh nghiệp phát đạt do kinh nghiệm 
bản thân biết rằng ông ta bị kích thích trong 
những ngày này và thường báo cho vợ ông ta biết 
trước. Mặc dù ông ta hết sức để tự kiềm chế mình 
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song vẫn thường trở nên giận dữ. Vợ ông nhận xét 
rằng: "Mỗi khi hết kỳ trăng tròn tôi tự nhủ rằng 
mình phải khôn khéêo và ngậm miệng. 

Tôi biết những điều tôi nói trong thời gian này 
sẽ làm anh ấy phật, ý mặc dù cũng những điều đó 
se không làm anh bực mình vào những lúc khác 
trong tháng”. 


1. Kiểm soát trí não nhịn ăn không 
uỗng nước 


Để kiểm soát tác động nhiều loại của mặt trăng 
đối với tâm trạng của chúng ta, chúng ta phải 
giảm bớt số lượng chất lỏng thừa trong não. Các 
bác sĩ biết rằng nêu như một phần nào đó của cơ 
thể bị ứ đọng nhiều nước thì cách tốt nhất /à đàm 
giảm lượng nước ở toàn cơ thể và sau đô lượng nước 
thừa ở phần đặc biệt đó sẽ tự động rút đi bằng áp 
suất thẩm thấu để cung cấp nước cho những vùng 
bị thiếu hụt khác. Bởi vậy nếu có quá nhiều chất 
lỏng trên não do tai nạn hoặc một sự đột quy nào 
đó thì bác sĩ tiêm một hoá chất nhất định vào cơ 
thể để nhanh chóng thải nước ra. Rất nhanh sau 
đó, lượng nước thừa trong não giảm xuống để cung 
cấp cho những phân tế bào trong cơ thể. Thay cho 
việc dùng hoá chất mạnh, cách tự nhiên để thăng 
bằng dịch trong cơ thể là nhịn ăn không uống 
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nước. Lâm như vậy sẽ giảm lượng dịch trong cơ 
thể, và địch từ não được kéo xuống những tế bào 
khác của cơ thể chấm đứt sự đỗi loạn do quá nhiều 
dịch trong não. Chúng ta đã biết, nhịn ăn và không 
uống nước là cách hiệu quả nhất và nhanh nhất để 
làm sạch cơ thể khỏi chất độc của nó. Nhưng tại 
sao phải nhịn ăn vào ba ngày trước khi trăng 
khuyết và khi trăng tròn mà không phải vào chính 
những ngày này? Bởi vì như ta đã biết sự rỗi loạn 
cảm xúc bắt đầu từ ba ngày trước, do vậy chúng ta 
phải chồng lại hậu quả ngay từ khi nó mới bắt đầu, 
trước khi nó có thể gây rãi loạn cho cơ thể và trí 
mảo của ta 

Phát hiện gần đây của một nhà khoa học Anh 
chỉ ra rằng trong tháng có hai thời gian mà sự 
rung động điện tử của cơ thể thay đối tận gốc, đó là 
thời diễm ba ngày trước trăng mọc vả trăng tròn, 
hai thời gian này trong tháng có sự khác nhau rõ 
rệt về điện lực giữa sự dao động điện tử ở rốn và ở 
não. Các nhà khoa học thắc mắc là tại sao hai ngày 
đặc biệt này lại biểu hiện sự thay đổi như vậy. 
Nhưng những bậc thầy yoga đã hiểu rõ ý nghĩa của 
những ngày này và thường nhịn ăn vào thời gian 
đó. Nhiều người trong suốt giai đoạn này có thể bị 
kích thích, bồn chồn, bực tức, còn những người 
nhịn ăn không uống nước sẽ thấy rằng trí não của 
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họ trở tại thăng bằng và bình tĩnh. 


2. Nhin ăn để kim chễ khát vọng của 
mình 

Theo Yoga, chất lỏng cần nhất cho sự sống của 
cơ thể là bạch huyết, nó làm sạch máu, giúp tiết 
hoocmôn, nuôi đưỡng bồi bổ não. Sau khi cung cấp 
cho não, bạch huyết còn lại được sử dụng để tạo 
thành tỉnh trùng và trứng. Để cơ thể vả trí não 
phát triển bình thường cơ thể cần có đủ bạch huyết 
và sự thiếu hụt bạch huyết sẽ gây bệnh trì trệ ngu 
đần. Những sự quá thừa bạch huyết cũng có hại 
cho cơ thể về mọi mặt. Sự điều độ là quy luật tự 
nhiên. Nếu như có quá nhiều bạch huyết trong cơ 
thể thì cơ quan và tuyến sinh đục sẽ bị kích thích 
quá mức, kết quả là sự thèm muốn sinh dục quá 
mức sẽ quấy rầy cả thể xác và tỉnh thần. Để làm 
chủ và giữ cho cơ thể được trong sạch cần phải 
ngăn chặn sự hình thành bạch huyết quá thừa 
trong cơ thể bằng cách nhịn ăn hai ngày trong một 
tháng. Nếu ăn 28 ngày trên một tháng cơ thể đủ 
thức ăn để sản xuất vừa đủ lượng bạch huyết, 
không bị quá nhiều và bằng cách này có thể duy trì 
được sự trong sạch của cơ thể, sự cân bằng và yên 
tĩnh của trí não. 
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3. Sáu bí quyết để sống lâu mạnh khoẻ 


1- Tập luyện thích hợp. 

2- Chỉ ăn khi thấy ngon miệng. 

3- Lên giường ngay khi buồn ngủ. 

4- Thường xuyên rèn luyện tỉnh thân. 

5- Thường nhịn ăn trong những thời gian nhất 
định. 

6- Tắm sơ bộ trước khi di ngủ uà trước khi rèn 
luyện tinh thán. 


P.R.Sarkar 


V. NHỮNG BÍ QUYẾT THÀNH CÔNG 
CỦA PHÉP NHỊN ĂN 


Trước khi bước vào giai đoạn nhịn ăn, người 
bệnh phải thông suốt tư tưởng, nắm vững mục 
đích, yêu cầu và biết trước những diễn biến có thể 
xảy ra, từ đồ sẽ yên tâm hơn và tin tưởng hơn vào 
phương pháp điều trị. Nghị lực của người bệnh 
phải được xây dựng trên cơ sở lòng tin vững chắc, 
có cơ sở khoa học. Trước một đợt nhịn ăn đài ngày 
nên thực hiện một hai đợt nhịn ăn ngắn ngày (1-2 
ngày) để rút kinh nghiệm, lấy kết quả thực tế để 
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giải quyết tư tưởng và củng cô lòng tín của bản 
thân. Về thời điểm nhịn ăn, không nên bố trí vào 
lúc thời tiết rét quá hoặc nóng quá, tốt nhất là vào 
đầu xuân hoặc giữa thu, tiết trời mát mẻ dễ chịu, 
rau quả không đến nỗi khan hiếm. Trong thời gian 
nhịn ăn, người bệnh cần được thoải mái, sinh hoạt 
vẫn giữ nếp bình thường, không nên quan niệm 
nhịn ăn là tu luyện khắc khổ, nằm xếp xó một nơi 
như người khổ hạnh. Hàng ngày, vẫn tập thể dục; 
còn nễu nhịn ăn đài ngày thì càng về sau, nên rút 
bớt thời gian tập, tăng cường thể lực và có thể đi 
bách bộ mỗi ngày một, vài ki-lô-mét. 

Thời gian nhịn ăn không được thức khuya quá 
và cô gắng bảo đảm giấc ngủ ban đêm. Phòng ở 
phải thoáng, không khí trong lành, và trong phòng 
không có khói thuốc lá. Tiên hành đều đặn nếp 
sống vệ sinh hàng ngày, giữ gìn thân thể cẩn thận, 
đừng để xảy ra những biến có như cảm lạnh, viêm 
họng,... nêu không sẽ làm giảm tác dụng của đợt 
điều trị. Phân lớn thời gian nhịn ăn, nên đành cho 
nghỉ ngơi, giải trí, đọc sách (chuyện vui, thơ ca...) 
lao động chân tay nhẹ nhàng, còn lao động trí óc 
thì tránh công việc nặng nhọc. Bác sĩ Lơ Giơn 
khuyên người nhịn ăn "hãy tạo chung quanh mình 
một vùng càng yên tĩnh càng tốt. Suốt cuộc đời 
anh, anh bị người khác ngoạm, hoặc chính anh 
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ngoạm người khác. Gìơ đây khi nhịn ăn, chính anh 
đang sông một trong những giây phút hiếm có 
trong đó, anh có thể tự vấn bản thân, hiểu rõ mình 
hơn, tự suy nghĩ về nội dung của cuộc Ông, và 
quyết định cho mình những đổi thay cần thiết." 

Lơ Giơn đề ra một yêu cầu khá cao cho mỗi đợt 
nhịn ăn. "Nhịn ăn càng làm cho trí óc thêm mình 
mẫn và sắc sảo. Cách nhịn ăn tốt nhất phải bao 
hàm lợi ích nhiều mặt: thể chất, trí tuệ và tỉnh 
thần. Đó là sự nhịn ăn toàn bộ, một phương tiện cô 
hiệu lực để tái tạo con người. Tại sao lại tiến hành 
nhịn ăn một cách rời rạc từng raäng một, chỉ có lợi 
cho một khía cạnh riêng biệt, hoặc thể chất, trí 
tuệ, hoặc tỉnh thần? Sự nhịn ăn toàn bộ lôi cuỗn 
con người, vươn tới đỉnh cao nhằm có một sức khoẻ 
tốt hơn, một trí óc tỉnh tường hơn, một đời sống 
tỉnh thần sâu sắc hơn." 

Nhưng ta sẽ không buông thả chơi vơi theo dòng 
suy tư triết học. Hãy trở về với thực tế. Thời gian 
nhịn ăn, tuyệt đối không được ăn và uống một thứ 
gì ngoài nước đun sôi để nguội. Một chén nước chè 
uống vào sẽ làm cho cả đợt điều trị mất tác dụng. 
Vì làm như vậy, dịch vị sẽ tiết ra, bộ máy tiêu hoá 
lại tiếp tực hoạt động và huyết dịch sẽ không được 
đưa đên những bộ phận bị thương tổn trong cơ thể 
để điều chỉnh hay hàn gắn. Quá trình đão thải các 
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chất cạn bã, do đó sẽ bị trở ngại, thậm trí tê liệt. 
Cũng dừng nên để ám ảnh bởi ý nghĩ thèm món 
ăn, thức uỗng ngon, vì như vậy, dịch vị cũng sẽ tiết 
ra một cách không cần thiết, và làm nhụt ý chí 
nhịn ăn để chữa bệnh. Lúc bắt đầu nhịn ăn hoặc 
mấy ngày sau đó, người bệnh có cảm giác đói cồn 
cảo, tưởng chừng không chịu nổi; nhưng đó chỉ là 
một cầm giác giả tạo gây ra bởi thói quen sinh hoạt 
vả sự kích thích các niêm mạc của dạ dày và ruột 
do các độc tố bị bài tiết. Cảm giác này chỉ xuất 
hiện một thời gian ngắn, sau đó dịu dẫn và biên 
mất. Tư tưởng phải kiên định, lòng tin phải vững 
vang, đừng lo sợ sụt cân, thật ra hiện tượng sụt 
cân thể hiện sự đào thải mạnh mẽ các tế bào và mô 
tật bệnh, cũng như các chất độc hoặc chất dư thừa 
tích tụ trong cơ thể. 

Trong những ngày đầu nhịn ăn, do sự bài tiết và 
tiêu huỷ nói trên nên cơ thể được giải độc từng đợt, 
điều đó tất yếu đưa tới những biễn chứng làm cho 
cơ thể bị mỏi mệt, nhức đầu, chóng mặt, v.v... 
Trước những triệu chứng đó, người bệnh không 
nên lo sợ, trái lại, phải thấy quá trình điều trị bất 
đầu có tác dụng. 

Trong thời gian nhịn ăn có nên uỗng nhiều nước 
không? Mikulin chủ trương mỗi lần cảm giác đói 
xuất hiện thì uống 1-2 cốc nước chín, (thường 
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khoảng 10-12 côœ/ngày). Song, nếu quan sát các 
súc vật ốm, bỏ ăn thầy chúng uống nước rất ít. Với 
người nhịn ăn cũng ít khi thấy khát. Chỉ nên uống 
khi khát, không nên uống thay ăn, nhằm đánh lừa 
dạ dày. Vì uỗng nước nhiều chẳng những không 
giúp gì cho việc bài tiết các chất độc mà còn buộc 
tim và thân làm việc nhiều hơn. Uỗng ít nước cơ 
thể mau sụt cân hơn, điều đó càng có lợi cho những 
người bị phù thũng hoặc mập nước. Có người cảm 
thấy hôi miệng khi nhịn ăn; chỉ cần đánh răng, súc 
miệng và cạo lưỡi hàng ngày thì cảm giác hôi hãm 
sẽ mất dân song song với quá trình thải độc của cơ 
thể. Có nên xổ trước và trong khi nhịn ăn không? 
Thay vì chủ trương tẩy ruột, qua kinh nghiệm bản 
thân, chúng tôi thấy trước khi nhịn, nên ăn thức 
ăn nhuận tràng (chẳng hạn än cháo vừng, canh 
mồng tơi, v.v...) xỏ nhẹ bằng nước muối nóng để đỡ 
táo bón trong thời gian nhịn ăn. Làm như vậy 
người bệnh cảm thấy đỡ mệt. Hơn nữa thuốc xổ 
thường làm yếu ruột già, làm rát ruột non và dạ 
dày. Bác sĩ Sêntơn đã theo đõi nhiều trường hợp 
nhịn ăn đã đi đến kết luận: khi nhịn ăn, nêu không 
tẩy ruột hoặc không uống thuốc xố thì bệnh chóng 
khỏi, ruột hoạt động tốt hơn, sức khoẻ được hôi 
phục nhanh hơn. Nên thực hiện nhịn ăn trong thời 
gian bao lâu? Có nên quyết định trước một cách 
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máy móc không? Những biểu hiện gì có thể coi là 
tín hiệu báo trước thời gian kết thúc nhịn ăn? Dó 
là những câu hỏi khó nhất mà tự thân cũng chưa 
có đủ kinh nghiệm và chưa thu thập được nhiều 
thông tin để phân tích và kết luận một cách chính 
xác. Nhưng căn cứ vảo các công trình nghiên cứu 
của các bác sĩ và giáo sư theo đôi nhiều năm về 
phép nhịn ăn, có thể sơ bộ nêu lên một số ý kiến: 
Carintơn cho rằng: "Cái đói tự nhiên và chỉ cái đói 
tự nhiên mới là dấu hiệu để chấm dứt nhịn ăn. 
Dấu hiệu đó đến rất đúng lúc và hợp cách nên ta 
không nên bận tâm đến mối nguy hại khi nhịn ăn. 
Cắt ngang nhịn ăn, ăn trở lại lúc chưa thật đói và 
người chăm sóc thiêu kinh nghiệm, nghĩ rằng 
người bệnh nhịn ăn đã lâu ngày, đó là một điều 
ghê tớm, một sự lăng nhục cho phương pháp, 
không được mấy ai tán thưởn 0M 

Không ít trưởng hợp cho thấy đáng lẽ một đợt 
nhịn ăn kiên trì sẽ mang lại kết quả mong muốn, 
nhưng vì châm đứt sớm quá nên rốt cuộc những 
kết quả đạt được bước đầu không được duy trì mả 
sau đó biến mất. Chính những ngày nhịn ăn cuỗi 
củng mới là những ngày có tác dụng quyết định 
trong cả đợt điều trị. 

Thực ra, xác định nhịn ăn bao nhiêu ngày là vừa 
thật không đơn giản. Người mập, ăn nhiều, tính 
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tìxna nóng này khó chịa đựng nhịn ăn dài ngảy. 
NMe-zờ hay ăn thịt, uỗng rượu và dùng đồ gia vị 
biển: cùng khó nhịn ăn đài ngày. Người gây yếu 
chịu dựng nhịn àn giỏi hơn người mập và mạnh. 

Cũng cần phát hiện bệnh mãn tính với bệnh cấp 
taa và phải giải quyết một cách linh hoạt, có 
châm chước đối với từng trường hợp. Đôi với bệnh 
cấp tính, khí các triệu chứng trầm trọng còn tiếp 
điễn thì có thể tiếp tục nhịn ăn cho đến khi sự 
thèm ăn tự nhiên trở lại. Đối với bệnh mãn tính, 
nếu trong lúc nhịn ăn không xảy ra biến chứng gì 
thì vẫn tiếp tục nhịn ăn cho đến khi thèm ăn trở 
lại hoặc lành bệnh. Nhưng không phải bao giờ 
người ta cũng nhịn ăn đến cùng. Kinh nghiệm cho 
thấy một đợt nhịn ăn đài ngày bao giờ cũng đem 
lại một kết quả tốt hơn nhiều đợt nhịn ăn ngắn 
hạn công lại: thông thường nhịn ăn đài ngày áp 
dụng đôi với bệnh mãn tính và nhịn ăn ngắn ngày 
đối với bệnh cấp tính. Nhưng nếu người bệnh suy 
yêu thì không có cách nào khác là chia đôi đợt nhịn 
an đài thành nhiều đợt ngắn ngày. Giữa các đợt 
ngắn ngày nên ăn uống hợp lý, đẩm bảo sự cân 
bằng âm dương, giúp cơ thể tự điều chỉnh, đồng 
thời nâng sức chuẩn bị cho đợt tiếp theo. 

Không nên giới hạn một cách máy móc thời gian 
nhịn ăn, mà phải căn cứ vào thực trạng của người 
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bệnh trong qúa trình nhịn ăn để quyết định khi 
nào chấm đứt nhịn ăn. Căn cứ vào những đấu hiệu 
thông thường nào để có thể chấm đứt thời gian 
nhịn ăn? Dấu hiệu quan trọng nhất là người bệnh 
thấy đói bụng (đói thực sự, chứ không phải cảm 
giác mường tưởng), thấy thèm ăn trở lại. Lưỡi 
không còn bợn nữa và trở nên sạch (nhưng cô 
trưởng hợp lưới còn bợn nhưng đã thèm ăn trở lại; 
cũng có trường hợp tuy lưỡi đã sạch, cơ thể đã được 
thanh lọc nhưng chưa thấy thèm ăn vì thức ăn dự 
trữ vẫn còn; ở nhiều trường hợp, lưỡi người bệnh 
vẫn sạch từ đầu đến cuỗi); hơi thở từ hôi hám trở 
nên đễ chịu, miệng không còn đắng, nước bọt tiết 
ra bình thường; thân nhiệt thấp hay cao trở lại 
trung bình và ổn định; tiết điệu và tần sô của 
mạch, phản ứng trên da và các phản ứng khác đều 
trở lại bình thường, nước tiểu trở nên trong, các 
chất bài tiết không còn hôi hám; mắt trong và sáng 
hơn. Carintơn nói lên cảm giác phổ biến của một 
người bệnh sau một đợt nhịn ăn có kết quả: "Sự trẻ 
trung đến một cách bất ngờ và trọn vẹn; một cảm. 
giác thư thái, nhẹ nhàng, hăng hái và khoẻ mạnh 
trần ngập người bệnh nhịn ăn, đem đến sự thích 
thú, tỉnh thần yêu đời và một cảm tưởng vui vẻ, 
dôi dào trong cơ thể". 


Nói như những người lập kế hoạch, không phải 
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cìi căn cứ vào một vải” chỉ tiêu" riêng lẻ để đánh 
=á “hiệu quả” của một đợt nhịn ăn, mà phải đựa 
vao một "hệ thống chỉ tiêu tổng hợp” như đã trình 
bày ở trên, trong đó quan trọng nhất là dấu hiệu 
của người bệnh thấy cảm giác đói thèm ăn tự 
nhiên trở lại. Sai lầm đối với không ít trường hợp 
là châm đứt nhịn ăn quá sớm, vì bản thân người 
bệnh không chịu đựng nổi, hoặc vì đư luận của bạn 
bẻ, của người thân trong gia đình tác động; từ đó 
có thể đi đến kết luận sai lầm là nhịn ăn không cô 
tác dụng chữa bệnh. 

Đợt nhịn ăn có kết quả nhiều hay ít, một phần 
cũng tuy thuộc vào sự chăm sóc người bệnh sau 
khi nhịn ăn. Thời kỳ nhịn ăn càng dài, tình trạng 
sức khoẻ người bệnh cáng kẽm thì lại càng phải 
tăng cường chăm sóc sau khi nhịn ăn, không khác 
gì sau một cuộc giải phẫu. Phải qua một thời gian 
chuyển tiếp trước khí người bệnh ăn uống trở lại 
bình thường; thời gian dài hay ngắn, cách thức ăn 
uống eu thể ra sao tuỳ thuộc vào thể chất và tình 
trang sức khoẻ người bệnh, vào thời tiết khí hậu 
lúc đó. Chẳng hạn người yếu nên ăn thức ăn nhẹ, 
rmủa lạnh nên ăn thức ăn nông. Đo bộ máy tiêu 
hoá được nghỉ ngơi lâu ngày nên phải có thời gian 
để thích ứng dẫn với việc hoạt động trở lại. 


Nâu ăn uôõng quá nhiều ngay sau khi nhịn ăn 
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thì sẽ làm trở ngại đến quá trình bài tiết vì cơ thể 
vẫn tiếp tực thải chất độc sau khí kết thúc nhịn 
ăn. Bộ máy tuần hoàn, bài tiết và các chức năng 
khác nếu bị quá tải sau khi nhịn ăn cũng không 
hoạt động bình thường, tạo điều kiện cho bệnh cũ 
có thể tái phát. 

Sau khi nhịn ăn người bệnh có khuynh hướng 
muôn ăn nhiều, một phần vì thèm ăn, một phần vì 
muốn lên cân. Cảm giác thèm ăn kéo đải mnột. vải 
tuần hoặc lâu hơn nữa, nhưng nếu cứ ăn cho thoả 
thích, nhất là những thức ăn ta thích (mà xét ra 
không có lợi cho sức khoẻ) thì có thể chóng lên cân, 
nhưng tình trạng bội thực sẽ đem lại bệnh tật. cho 
cơ thể. Ngay việc lên cân nhanh đó cũng không tốt, 
vì các bắp thịt không được rắn chắc như đối với 
những người lên cân dẫn đần sau khi nhịn ăn. 

Thời gian nhịn ăn cô thể xảy ra những biến 
chứng. Người bệnh cân biết trước để có thể chủ 
động đổi phó trong trường hợp xảy ra và do đó, duy 
trì vững vàng nhịn ăn đến cùng. 

Đấi với những người nhịn ăn thường ngày hay 
dùng chất kích thích như cà phê, thuấc lá, rượu, 
gia vị, v.v... trong những ngày đâu, cỗ nhiên họ 
không tránh khỏi thèm thuông, bứt rứt bị dây vò, 
nhưng chỉ một thời gian vài ba ngày thì những cơn 
nhức đầu, xây xẩm mặt mày, buồn nôn, oẹ mửa, 
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xót ruột, v.v... sẽ biến mất. Đối với những người ăn 
uống thanh đạm và không nghiện ngập thì hầu 
như không có phản ứng đáng kể, nếu có một vài 
triệu chứng nói trên thì cũng giảm sút rất nhanh 
và chóng mất. Tuy nhiên, cũng có trường hợp 
nhiều triệu chứng tăng lên trong mấy ngày đầu: 
chẳng hạn đổi với bệnh viêm loét dạ dày hoặc dạ 
đày thửa chất a-xít, v.v... bệnh nhức đầu, bệnh 
thân kinh, mọc zưạu đỏ ngoài ra; các chứng ruũi, 
dãi, nhảy tiết ra ở mũi, xoang, ruột già, tử cung, 
âm hộ (đôi với phụ nữ bị khí hư và bạch trọc) v.v... 
Tay chân, lưng hông trở nên nhức môi trong mấy 
ngày đầu, nhưng không nên 1o ngại. Bác sĩ Diuây 
làm chúng ta yên lòng: "Các triệu chứng trong lúc 
nhịn ăn càng trâm trọng bao nhiêu thì càng phải 
kiên trì thực hiện nhịn ăn bấy nhiêu, bởi vì các 
triệu chứng đó hàm ý là căn bệnh đang có chiều 
hướng tiến triển tốt đẹp." 

Phần lớn các triệu chứng mà người nhịn ăn cảm 
thấy đều do sự điều chỉnh của thần kinh gây ra; cô 
thể nói không có gì đáng sợ cả, mả chỉ có tính nhất 
thời và cuối cùng sức khoẻ của người bệnh được cải 
thiện. Một số triệu chứng như chuột rút, đây hơi, 
đi tả, chóng mặt, ngất xiu, đau bụng, mất ngủ, 
v.v... cũng có thể xảy ra trong những ngày đầu 
nhịn ăn, nhưng người nhịn ăn không được cuống 


1a0 


quỹt, sợ hãi. Nếu biết cách giữ gìn thì những triệu 
chứng trên cũng nhanh chóng được khắc phục: 
Chẳng hạn để khỏi choáng váng, chóng mặt (do 
máu huyệt ở não dồn xuống quá nhanh), người 
nhịn ăn nên cử động một cách điềm đạm, khoan 
thai; nêu ngất xiu thì để người bệnh nằm thẳng 
người ở chỗ thoáng và nới quân áo cho thư thái... 

Trong thời gian nhịn ăn, người bệnh có nhất 
thiết bị mất sức không? Nhiều người cứ tưởng rằng 
nhịn án một vải hồm, cùng đã bún rủn chân tay, 
mặt mày xây xẩm, có khi mồm sủi bọt mép, cơ thể 
hầu như kiệt sức, còn nói gì đến nhịn ău hàng tuần 
hoặc nhịn ăn đải ngày hơn. 

Kinh nghiệm bản thân cho thấy, suốt trong thời 
gian nhịn ăn, chỉ ngày thứ 3 hoặc thứ 4 tà có hiện 
tượng đói cồn cào (tưởng chừng không nhịn ăn 
được nữa) nhưng một khi qua khỏi chặng đường 
khó khăn đó thì cảm thấy có thể nhịn lâu đài hàng 
chục ngày nữa cũng không sao. Người cảm thấy 
không mất sức có thể làm việc nhẹ, đi bộ mỗi ngày 
một. vài cây số. Còn hoạt động của bộ não thì kỳ lạ 
hơn: trí óc trở nên minh mẫn, sáng suốt hơn trước. 
Nhiều cuộc thí nghiệm được ghi bằng lực kế chứng 
tỏ con người vẫn còn sức trong lúc nhịn ăn. Cô 
trường hợp tưởng khó tin, nhưng có thật: bất đầu 
nhịn ăn thì người bệnh yếu đuối, nhưng sau một 
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thời gian nhịn ăn lại có cảm giác khoẻ hơn trước. 

Bác sĩ Lơgiơn (René Lejeune) trong cuốn sách 
khá hấp dẫn "Nhịn ăn để chữa bệnh - ngày hội của 
thân thể và tính thần" (1989) kể câu chuyện lý thú 
về 11 hội viên thuộc phong trào UJôlen (phong trảo 
này chú trương ăn thức ăn thiên nhiên như ngũ 
cốc, rau quả, sữa, còn thịt là ngoại lệ), đồng thời là 
hội viên của Hội ăn chay Thụy Điển đo hai bác sĩ 
Lenna và Ácnơ cầm đầu ngày 1 - 8 -1945 đã tổ 
chức một cuộc đi bộ từ Gớtbo đến Stốckhôm trên 
một đoạn đường dài 520km, mỗi ngày đi bộ 50km, 
không ăn gì và chỉ uỗng nước lã cầm hơi. Kết quả 
10 người đã về tới đích, chỉ 1 phải ở lại đọc đường, 
tất cả đều khoẻ mạnh và tươi tắn, mỗi người mất 
từ 7,9 đên 10,2kg. 

Về chế độ ăn uông hợp lý đối với người già, hiện 
nay trên thế giới có nhiều phương pháp. 

Phương pháp của giáo sư Mỹ Uônphỡn (Roy 
Walford) chủ trương: 

1. Chế độ ăn uống cô giới hạn, chú ý chất lượng 
cao, lựa chọn số thực phẩm ít calo. Tiêu chuẩn mỗi 
mgày từ 1.500 - 1.800 calo (trong đồ dưới 15% là 
các loại mỡ và đưới 25% là prôtê¡in). Dùng sinh tố 
và các chất ô-xy hoá như sinh tố Ơ, sinh tô E, 
Selenium, B-earoten. 

Thực phẩm gồm có gạo lứt, bánh mì đen, cá, sữa 
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chua, rau, đậu, nho khô... Kiêng mỡ động vật, các 
loại thịt (trừ thịt gia cầm), giảm rượu... 

2. Dùng sinh tổ và các chất chống ô-xy hoá như 
sinh tô C, sinh tô E, Selenium, B-caroten. 

3. Rèn luyện thân thể, không được phiền muộn 
va tránh ứng suất (stress). 

Phương pháp của bác sĩ Liên Xôê Galina 
Satalôva chủ trương con người tiếp cận chặt chế 
với môi trưởng thiên nhiên, ăn thức ăn thiên nhiên 
vả chỉ ăn khí đói. Chế độ ăn chay, nhưng không ăn 
đường, không ăn muỗi, chú ý các loại hạt nảy mầm 
(một bạt nảy mầm gồm có từ 200 - 300 đơn vị sinh 
tổ E, còn hạt không nảy mầm thì không c6), rau 
quả ăn tươi hay luộc hoặc phơi khô... Khẩu phần 
hàng ngày của bả chỉ 1.000 calo, nhưng đây là loại 
calo có giá trị sinh học cao (một số người áp dụng 
chế độ 1.200 - 1.400 calo, chứ không phải 3.000 
calo như sách báo thường khẳng định). 

Phương pháp cúa bà Galina Satalôva được 
nhiều ngừơi áp đụng nhưng cũng không Ít người 
phản đối. Năm 1986, bà sắp đến tuổi 70, nhưng trẻ 
trung, vô bệnh, hoạt động thể dục thể thao sôi nổi 
(chạy, bơi lội, bơi thuyền, trượt băng, trượt tuyết, 
đi bộ, tập yoga, v.v...) 

Các phương pháp của bác sĩ Nhật Bản Isizuca, 
Tôrajima, Phutagi và Nacagaoa chủ trương ăn 


153 


thức ăn thiên nhiên. 

[sizuea là bác sĩ đầu tiên của Nhật Bản đưa ra 
thuyết thực dưỡng chữa bệnh bằng thức ăn (thực 
y). Theo ông, con người là động vật ăn ngũ cốc, ăn 
uống phải có sự điều hoà giữa chất hữu cơ và vô cơ, 
ngay trong chất vô cơ phải có sự điều hoà giữa 
muối natri với muối kali; thực phẩm phải ăn toàn 
phần (cá thì ăn cá đầu, đuôi, vầy, thịt; ngủ cốc 
không nên xát hoặc giã trắng...) Ông còn để ra 
nguyên tắc "thân thể bất nhị”: người sinh ở nơi này 
không nên ăn những thứ ăn từ những vùng khí 
hậu khác đưa đến. 

Theo bác sĩ Têrajima, nếu ăn gạo xay, rau sông, 
hải thảo và chút ít thức ăn động vật, nhất định sẽ 
được khoẻ mạnh. Bác sĩ Phutaghi còn cho rằng chỉ 
ăn gạo xay và không cần ăn bất cứ động vật nào 
cũng khoẻ mạnh. 

Bác sĩ Nacagaoa cho rằng nếu ăn uống đúng 
phương pháp thì sẽ giúp người trẻ sống khoẻ 
mạnh, người già khỏi được nhiều bệnh. Thức ăn 
chính là gạo lứt hoặc bánh mì đen, kèm với muối 
vừng, thức ăn phụ tuỳ theo thể trạng mà vận 
dụng, phổ biến có thể 6 phần rau, 3 phần động vật, 
1 phần hải thảo. Ăn dầu thực vật, đạm thực vật là 
chính, đường đỏ hoặc đường đen, ăn ít muối. 

Theo các phương pháp của Mỹ, Liên Xô, Nhật 
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Bản đã nêu trên, chê độ ăn thực vật là chính, có 
thể bảo đảm giữ gìn sức khoẻ, đặc biệt đối với tuổi 
già. Nếu kết hợp với phương pháp nhịn ăn và các 
phương pháp dưỡng sinh khác như rèn luyện thân 
thể, thư dãn, khí công thì chế độ ăn uống hợp lý có 
thể giúp ngăn ngừa và chữa khỏi được nhiều bệnh 
và kéo đài tuổi thọ. 


Phân II 


PHỤ LỤC VÀ THAM KHẢO 
I. BA TRẲNG CÂN TRÁNH 


Con người vốn thích ăn ngon: gạo giã trắng, 
bánh mì tẩy trắng và đường lọc trắng. 

Dưới đây, chúng ta sẽ so sánh gạo xay với gạo 
giã trắng, bánh mì đen với bánh mì trắng và đường 
thô với đường lọc trắng, đôi chiều thành phần các 
chất đính dưỡng của từng loại, từ đó có thể tự kết 
luận được rằng cái đích thích của mình có hợp lý 
hay không và phải trăng nên tránh ba cái "trắng" 
để có lợi cho sức khoẻ. 


1. Gạo xay và gạo giã trắng 


Gạo xay (còn gọi là gạo lứt, gạo lật hay gạo xô 
v.v...) so với gạo giã trắng cô chất đạm nhiều hơn 
30%, chất béo nhiều hơn 300-500%, sinh tố B 
nhiều gấp 4 lần... và nhiều chất vi lượng khác ở vỏ 
ngoài của hạt gạo rất cần thiết cho cơ thể. Và điều 
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quan trọng là gạo lứt, còn mâm gạo có nhiêu 
enz1m. 


2. Bánh mì đen và bánh mì tẩy trắng 


Bánh mì tẩy trắng trông đẹp và ăn ngon miệng 
bơn bánh mì đen, nhưng đã mất nhiều vitamin cần 
thiết cho cơ thể, đặc biệt mất các vitamin B, C, các 
chất khoáng và các rnen, các chất đạm và chất béo 
củng biến chất, chỉ còn lại tình bột. 


3. Đường thô và đường lọc trắng 


Khi vào cơ thể, đo không cô vitamin BỊ, để ôxy 
hoá nên đường trắng khó tạo ra calo, và do cháy 
nửa vời nên tạo ra axít pryuvic và axít lactic làm 
cho máu bị axít hoá, ngăn cản hoạt động của chất 
men, làm yêu hoạt lực của tế bào trong cơ thể. Vì 
vậy, gây táo bón hại cho sức khoẻ, cho sự phát 
triển của cơ thể, làm cho cơ thể chóng già. 


II. CHẾ ĐỘ ĂN THỨC ĂN THIÊN NHIÊN 


Theo thuyết Ohsawa, bệnh tật là vì máu bị 
nhiễm độc do thực phẩm nhân tạo đem lại. Để 
tránh bệnh tật, phải làm cho huyết địch được trong 
sạch, không bị nhiễm độc bằng một chế độ đỉnh 
dưỡng hợp lý, dùng những thực phẩm thiên nhiên 
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trong lành, không quá âm hay quá dương để cơ thể 
giữ được quân bình âm dương. 


1. Các chế độ ăn 


Để cơ thể đảm bảo quân bình âm dương, biện 
pháp tốt nhất là ăn 100% ngủ cốc (chỉ có gạo lứt 
với muôi vững), uông 1Ý nước, ngoảäi ra, không ăn 
trồng một thứ gì cả trong thời gian chữa bệnh. 

Khi bị bệnh điều trước tiên, ta nên ăn đói một 
hai ngày hay nhiều hơn tuỳ loại bệnh, cất để cho cơ 
thể bài tiết hết chất độc, sau đó rên thực hiện chê 
độ ăn thiên nhiên. 

Phép ăn bảo đam quân bình âm dương (tỷ lệ 
K/Na là 5) theo Ohsawa có phân biệt các chế độ ăn 
theo bản;; sau đây: 

Những loại thảo mộc ở trên mặt đất mà bò 
ngang ra hướng tâm lực có tính chất đương nhiều 
hơn. Những loại thảo mộc mọc thẳng đứng, ly tâm 
lực có chất âm nhiều hơn. 

Những loại thảo mộc mọc ở dưới mặt đất, đâm 
thẳng xuống, có tính chất dương nhiều hơn như cà 
rốt, củ cải, củ sâm, củ mài.... 

Những loại thảo mộc mọc ở dưới mặt đất nhưng 
đâm ngang hay đâm chéo, có tính chất âm nhiều 
hơn, như khoai lang, khoai sọ, sắn (khoai mì)... 
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Vẫn theo Ohsawa, thức ăn âm tình gồm có: 
mộng igũ cốc, ngô, các loại cà, cà chua, khoai tây, 
ớt, đâu (trừ đậu đỏ), dưa, rau đền, măng tre, nấm, 
rau cần tây, tỏi, sò, hàu, ốc, hến, mực, tươn, cá gây, 
trai, nghều, cá vượt, cá hồng, âc sên, ¿eh, iơn, bo, 
cửu, thỏ, bơ, kem, pho mát, các loại quả nÌìí đứa 
(thơm), đu đủ, xoài, bưởi, cam, chuối, vải, chanh, 
mật ong, đường hoá học, riât ma, mỡ, dâu dừa, 
dầu lạc, dấm, tối, hồi, cả phê, nước trải cây, nước 
giải khát ngọt, sôcôla v.v... 

Thức ăn dương tỉnh gồm có: gạo, kê, lúa mì, rau 
điệp, đậu canh, củ cải, hành, ngồ tây, bí ngô, hạt bí 
ngô rang, cả rốt, cải xoong, cá hồi, tôm, tôm he, 
tôm hầm, cá mỏi, cá trích, trứng cá muối, bồ câu, 
vịt, gà mái tây, trứng (loại có trống) sữa bò, sữa đê, 


đâu tây, hạt đẻ, táo, mạch nha, rau điệp quăn. 
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Bảng các chế độ ăn 


Chế Cốc Ran Canh Thị Rau Tráng Nước 
độ loạ xào cháo sông miệng uống 
ăn khô và 
số và trái 

mặn cây 
1 100% 
6 90% — 10% ông 
5 80% 20% ít 
4 20% 20% 10% chừng 
3 60% 30% 10% nào 
9 50% 30% 10% - 10% tốt 
1 340% 30% 10% 90% chừng 
1 30% 30% 10% 20% 10% ấy 
PÀ 20% 30% 10% 25% 10% 5% 
3 10% 30% Đ 10% 30% 15% 5% 


Chế độ ăn dễ thực hiện nhất, tốt nhất và khôn 
ngoan nhất là chế độ ăn số 7. 


2. Cách chuẩn bị cơm gạo lứt muối 
vừng 


- Gạo lứt là gạo chỉ xay tróc trấu mà không ga. 
Có hai loại gạo lứt: gạo đỏ và gạo trắng. Gạo đỏ 
dương hơn, nhưng nơi nào không có gạo đỏ dùng 
gạo trắng cũng được. 

Vừng có hai loại (vàng và đen): dùng loại nào 
cũng được, nhưng phải để nguyên vỏ, không xát 

161 


trắng. 

- Trước khi nấu, phải đãi gạo cho sạch cát, sạn; 
reâm nước tí Í tiếng rưỡi đến 2 tiếng đồng hồ, 
không nên ngâm lâu hơn, vì như thể gạo sẽ quá 
âm, không tôi. Một lon gạo hai lon nước, khi áp 
đạng, có thể gia giảm lượng nước. 

Khi bắt đầu nấu, cho to lửa để chóng sôi; khi bắt 
đầu sôi rồi thì bớt lửa xuống để nồi cơm sôi liu riu, 
có thể cho thêm muối (tỷ lệ một lon gạo 1⁄2 thìa cà 
phê muối) lấy đũa bếp đáo qua cho đều, sau đó đậy 
-ang bại cho đến khi cơm cạn và bớt lửa cho đến 
khi cơm chín. 


Trước khi rang vừng, sấy qua cho sạch, sau đó 
đổ nước vào khuấy đều để đãi cát san, rồi đem phơi 
thật khô. Vừng rang hơi vàng thơm là được không 
nêu giã nhỏ quá. Mỗi lần rang vừng chỉ nên vừa đủ 
để ăn trong một tuần. Chú ý khi rang, chảo phải 
thật nóng. 

Trộn vừng với muối theo tỷ lệ † thìa cà phê muỗi 
thì 8 thìa cả phê vừng. Tuỳ theo cơ thể của mỗi 
người, tỷ lệ trên có thể tăng giảm, nhưng tối đa 
không được quá 10 thìa cà phê vừng cho 1 thìa cả 
phê muỗi giã. 


3. Cách ăn cơm gạo lứt muối vững 


Mỗi lần nên ăn ít một và nhai thật kỹ, nhai cho 
đến khi nào cảm thấy nhuyễn như hồ thì nuốt. 
Không nên ăn miếng to quá, vì như thế không thể 
nào nhai cho nhuyễn được, ăn bằng muỗng cà phê 
là tiện nhất. 

Khi đã chữa khỏi bệnh thì có thể ăn thêm thức 
ăn khác. Nên ăn cơm gạo lứt muối vừng trước vả 
ăn các thức ăn khác sau, có thể xúc mấy thìa ăn 
cơm ăn trước rồi sau đô mới ăn một thìa thức ăn, 
cũng có thể ăn cơm gạo lứt trước, sau đó ăn thức 
ăn. Cô trường bợp phải kiêng tuỳ bệnh mà ăn cơn 
gạo lứt với muối vừng, có bệnh lại ăn rất ít hoặc 
không ăn muối vừng (chẳng hạn đang đi ia chảy 
thì không ăn muỗi vừng.) 

Trước khi ăn và sau khi ăn, không nên uống 
nước và phải đợi 15-20 phút sau khi ăn mới uống 
nước, làm như vậy để dịch tiêu hoá bớt bị hoà 
loãng và thức ăn chóng tiêu. ` 


4. Đề phòng những phản ứng có thể 
xảy 1a 


Trong thời gian ăn chế độ cơm gạo lứt muối 
vừng để chữa bệnh, thế nào cũng có sự sút cân, it 
hay nhiêu tuỳ theo thể trạng của từng Tigười. 
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Nhưng điều quan trọng là sau đó chất lượng máu 
trong cơ thể sẽ được biến đổi. Trong quá trình biến 
đối, có thể có những phản ứng nhất định như mệt 
mỗi, bải hoải, nhức nhấi, buồn ngủ, xây xẩm chóng 
mặt, thậm chí lên cơn sốt v.v... Nhưng những phản 
ứng đó chỉ có tính chất nhất thời, nêu cỗ gắng chịu 
đựng thì sau đó, sức khoẻ sẽ được cải thiện rõ rệt. 

Trong thời gian ăn theo chế độ cơm gạo lứt muối 
vừng, tuyệt đối không được ăn uâng thứ gì khác, 
cũng không được kết hợp dùng thuốc Đông y hay 
Tây y. 


II. TRÍCH NHẬY KÝ NHỮNG NGÀY 
NHỊN ẤN 


Người thực hiện : Lưu Nguyễn 

Những năm qua, tôi nhịn ăn tất cả 8 lần để 
chữa bệnh: 

Năm 1971: viêm xoang 

Năm 1981: rỗi loạn tiêu hoá 

Năm 1983: huyết áp cao 

Năm 1984: nhóm mỡ trong máu cao 

Năm 1986: huyết áp cao 

Năm 1988: hai đợt: 

Tháng 3: huyết áp cao 
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Tháng 11: rối loạn tiêu hoá 

Năm 1990: lại rối loạn tiêu hoá. 

Qua 8 đợt, tôi đã nhịn ăn hoàn toàn 64 ngày mỗi 
đợt trung bình 7-8 ngày, riêng đợt 1984 kéo dài 14 
ngày. 

Rết quả đạt được sau từng đợt làm tôi rất phấn 
khởi. Tuy vậy, mỗi đợt có bệnh khởi, nhưng có 
bệnh lại tái phát sau một thời gian tạm lắng. 

Tôi không kể lại tất cả những gì đã ghi lại trong 
nhật ký mà chỉ xin giới thiệu một số đoạn trích 
nhật ký nămn 1981 và 1984, còn các đợt khác chỉ 
xin nêu một số nét khái quát cần chú ý. 

Đợt năm 1981 

Ngây 17⁄3 


Đã một tháng nay, mình bị rồi loạn tiên hoá: 
mỗi lần ăn xong, cảm thấy ruột gan nóng nảy, bồn 
chồn. Suốt 2 tuần, theo sự hướng dẫn của tổ y tế, 
dùng mêthiônin cùng với sinh tô B1 và C một cách 
đều đặn. Tiêu hoá có khá hơn, nhưng thỉnh thoảng 
vân nóng ruột. 

Bệnh lịch có ghi: viêm đại tràng mãn tính. 

Trong cuốn "sự sống lâu tích cực" A.A. Mikulin 
viết: "Hàng năm, tôi tiến hành một hoặc hai đợt 
nhịn ăn trải qua tất cả 7 ngày chịu đói." 
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Không trù trừ gì nữa, kinh nghiệm nhịn ăn để 
chữa viêm xoang năm 1971, lại thêm kính nghiệm 
của Nhật Bản, Liên Xô, Mỹ, Anh v.v... lại càng thôi 
thúc mình nhịn ăn một đợt mới để chữa bệnh. 

8 giờ sáng có mặt ở tổ y tế để đo huyết áp mạch 
và cân nặng. 

Huyết áp 120/80 mưnHg, mạch 78/phút, trọng 
lượng 65kg. 

Sáng ăn hai bát cháo đặc với củ cải muối, chiều 
cũng vậy nhưng chỉ một ít thôi. 

16 gìơ 40 phút, cơ mắt trái thỉnh thoảng co giật. 
Cảm giác đó xuất hiện khoảng trưa và tối trước khi 
đi ngủ. 

Ngày 18/3 


Tập thể dục 20 phút như thường lệ. Ăn một bát 
nước cháo gạo nếp với muối. Đến cơ quan như mọi 
ngày. Cảm giác đối tăng lên. Mỗi lần đối, uỗng một 
ít nước chín để đánh lừa dạ dày. Có đúng không? 
Chỉ tiết sau khi uống, người để chịu. 

Chiều về nhà, giặt quần áo, băm rau, lên gác 
thượng cho gà ăn. Ăn một bát nước cháo còn lại 
sau khi đa hâm nóng. 

Tối, cảm thấy đói, và khoảng nửa đêm, vùng 
bụng dưới cựa quậy. Ngủ khá yên giấc, 1 giờ đêm 
tỉnh đậy và sau đó, ngủ lại đến sáng. 
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Ngày 19⁄3 


Bắt đầu nhịn ăn hoàn toàn. Sáng vẫn tập thể 
dục. Để đỡ hao năng lượng, buổi tập rút xuống còn 
10 phút. 

Sáng, làm việc ở nhà. Chiều đến cơ quan giải 
quyết nốt một số công việc. Huyết áp xuống còn 
110/70, mạch đập chậm lại 68/phút. Bụng lép kẹp, 
tìm bình thường. Mình không dám nói thật với bác 
sĩ là đang nhịn ăn. Trong ngày, hay nấc. Lúc ngủ 
trưa và gần sáng, chuột rút ở bắp chân trái. Có thể 
cơ thể đã bất đầu thiếu năng lượng mà tiết trời lại 
đang chuyển lạnh đây! 


Ngày 20⁄2 


Sáng dậy, người cảm thấy khoan khoái. Đánh 
răng, rửa mặt và tập thể dục xong, cơn đói xuất 
hiện. Uống một cốc nước đun sôi để nguội: cơn đói 
hình như bị đẩy lùi. So với đợt nhịn 1971, lần này 
dễ chịu hơn, ít nhất trong mấy ngày qua. Sáng và 
chiều, đến làm việc ở cơ quan như thường lệ. 

Tối đến, ngồi bên mâm cơm gia đình. Sao mà 
thèm ăn đến thế ! Thèm món cari, nhớ món bóng 
trong những ngày Tết. Bụng sôi, chắc dịch vị tiết 
nhiều, nhưng như thế có tốt không ? Trước khi 
ngủ, cơn đói lại xuất hiện, lần này cồn cào, dữ dội. 
Đúng như Xuduki đã viết trong "Phương pháp giữ 
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gìn sức khoẻ không cần thuốc" : "Sang ngày thứ 3, 
thứ 4, bụng cảm thấy đới cồn cào, đữ dội nhất." 


Ngay 218 


Đêm qua trằn trọc, chỉ ngủ 4-5 tiếng. Lại mơ 
thấy được ăn một bánh cao lâu “cực kỳ". Đang ăn, 
sực nhớ mình đang nhịn ăn. Hoá ra chỉ ăn trong 
mơ, và cũng chỉ giận mình ‡rong mơ. : 

Cảm: thấy bứt rứt rên trưa tắm nước móng. Một 
tuần không tấm còn gì ? Hy vọng đâm: nay, mgủ 
ngon hơi. 

Sáng tập thể dục, thở sâu rồi đi bách bộ khoảng 
1,Bkm. Xoa bóp vùng bụng vì vẫn táo bón, chưa đi 
ngoài được. Phải chăng nên theo Milulin cần tẩy 
ruột trước khi nhịn ăn. 

Thế là nhịn được 5 hôm. Vẫn chưa thấy hoa 
mắt, chóng mặt. Cũng hơi lạ. So với đợt 1971, lần 
này không căng lắm, xem chừng có thể tiếp tục 
nhịn ăn chục ngày nữa. Có lẽ vì có kinh nghiệm 
đợt nhịn ăn trước nên tỉnh thần vững hơn. Điều lạ 
là tại sao mình vẫn đủ sức làm việc, hoạt động. 

Hàng ngày bách bộ, đọc sách, duy trì nếp sông 
bình thường, khỏi nằm xếp xó, canh cánh với cái 
đói. Tính thần thoải mái, phấn chấn, tự tin. 
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Ngay 22⁄2 


Đêm qua ngủ một mạch từ 10 giờ đêm đến 4 gìơ 
sáng. Cả ngày vẫn tiếp tục làm việc. Sau khi tìm 
hiểu phương pháp luận kế hoạch boá, đọc tiếp 
"Thiên nhiên Việt Nam" của Lê Bá Thảo, lật một 
vài số, "Khoa học và đời sống" cố tìm một mẩu tin, 
một đoạn nhỏ sơi sáng thực trạng mình đang thể 
nghiệm. Hơi buồn là không thấy hay đúng hơn 
chưa thấy. Bâng khuâng nhớ đến lời khuyên của 
Lânin: “Đôi khi, sự sút kém về tỉnh thần chỉ là do 
mệt mỏi... Mà sự mệt mỏi cũng chỉ là đo những ấn 
tượng đơn điệu hoặc công việc đơn điệu gây ra. Và 
chỉ cần thay đổi công việc là sẽ trở lại trạng thái 
bình thường và làm chủ được thần kinh của mình". 
Đọc mấy chục trang "Giăng Cristôp" của Râmanh 
Rôlăng. Cảm thấy thoải mái hơn. 

Hôm nay, lao động chân tay nhiều hơn mọi hôm: 
giặt một chậu quân áo, đem phơi trên sân thượng, 
băm rau và cho gà ăn, quét nhà v.v... Vẫn không 
thấy run tay, run chân, không cõ cảm giác bị đói 
dày vò. 

Thỉnh thoảng trung tiện và buồn đi ngoài. Có lẽ 
phải tống khứ xong cái "của nợ' ấy thì mình mới 
nhẹ nhàng, thanh thoát. 


Còn 3 ngày nhịn ăn nữa, sẽ bắt đầu ăn cháo trở 
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lại. Mong rằng từ này đến đó, sẽ không có biến cố 
gì. 

Tảng sáng, thở chậm rãi 30 nhịp thật sâu, sau 
đó lên giường nằm. Ngồi dậy hơi gấp nên đầu hơi 
choáng váng. Lát sau, trở lại trạng thái bình 
thường. 

Đã nhịn ăn đến ngày thứ 7, tại sao vẫn chưa 
thấy hiện tượng mỏi mệt xuất hiện? Không những 
thế, đầu óc mình còn có vẻ minh mẫn, đọc sách báo 
không thấy mỏi mất như trước. Thế thì cơ thể lấy 
đự trữ ở đâu ? Ở gan thì chắc không còn gì ! Hay là 
ở các tế bảo mỡ? Hay ở các tế bào ốm yếu và già 
côi? Đọc lại cuôn "Phương pháp giữ gìn sức khoẻ 
không cần thuốc". (Ngẫm nghĩ lời của bác sĩ Côhirô 
nguyên Chủ nhiệm bộ môn sinh lý Viện hàn lâm 
khoa học Nhật Bản) : "Già yêu, bệnh tật là do sự ứ 
đọng của các tế bào suy thoái. Nhịn ăn sẽ phả tan 
các tế bào già cỗi, tẩy sạch các cơ quan nội tạng, 
giúp cơ thể được cải tạo trẻ lại và trở thành vô 
bệnh". Và cả đoạn bổ sung của bác sĩ Nôtari 
(nguyên giáo sư ban y khoa trường đại học Kyôtô) : 
"Nhịn ăn sẽ làm cho bộ máy tiêu hoá được nghỉ 
ngơi hoàn toàn, phần lớn huyết địch cần thiết cho 
tiêu hoá được cung cấp cho chỗ khác, uốn nắn lại 
các tế bảo, mô đã suy yếu, điều hoà việc thay cũ, 
đổi mới tế bào. Nhịn ăn trở thành phương pháp 
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làm cơ thể trẻ lại để sống lâu, vô bệnh”. 

Trong những ngày này, mình cảm thấy có một lỗ 
hổng lớn trong kiến thức. Nhiều năm qua, tìm hiểu 
nhiều lĩnh vực (quản lý kinh tế, khoa học kỹ thuật) 
nhưng có một số lĩnh vực mà mình ít dòm ngó tới. 
Đó là cấu trúc và sinh lý của con người, bệnh tật, 
chế độ ăn uống, nghỉ ngơi, tập luyện... Tuổi càng 
lớn, lại thấy cân phải sớm bổ khuyết cho nhược 
điểm trên. Trong đợt điều trị này phải tìm đọc 
thêm một số sách của nhà xuất bản y học. 

Đến bữa cơm chiều, chẳng đến ngồi chầu rìa bên 
mâm cơm gia đình nữa. Vì để dịch vị tiết ra, bộ 
máy tiêu hoá tiếp tục hoạt động thì nhịn ăn không 
còn tác đụng. Chỉ cần nhấp một tí nước trà Ìà sẽ vô 
hiệu hoá đợt nhịn ăn. Thế mà có đồng chí hỏi 
mình, hỏi một cách chân thành: “Trong khi nhịn 
ăn, anh có ngậm sâm không?". Nghĩ lại mấy hôm 
trước, đến bữa ăn mình cũng ngồi vào bàn, nhìn từ 
món này đến món kia, dù còn đơn giản, mà thú 
thực có khi thèm đến rỏ dãi ! Thật là lầm cẩm. 

Ngày 24/3 

9 giờ sáng, buồn đi ngoài. Sau mấy phút, phân 
bị tống ra, lớn bằng ngón tay trỏ, đài khoảng 15em, 
màu sôcôla. Thật ít khi phân được tốt như vậy ! 
Mình rất mừng: một là, đã tống khứ được cái "của 
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nợ” lúc nảo cũng canh cánh bên lòng; hai là, chất 
lượng phân chứng tỏ đại tràng đã ổn định hơn, các 
vết thương có thể đã được hàn gắn. So với lần 
trước, phân lần này chuẩn hơn. Phải chăng vì lần 
ìrước, ngoài viêm xoang ra, đại trảng cũng bị viêm, 
huyết dịch không thể cùng một lúc tập trung để 
chữa chạy vết thương cho cả hai nơi mà đã đồn cho 
thương tổn ở xoang? 

Định 2 ngày nữa sẽ kết thác đợt nhịn ăn. Như 
thế có đúng không, hay chỉ là ý muốn chủ quan ? 

Động đậy chân tay tí chút, cũng thấy chóng 
mặt, nặng đầu. Ngay khi bỏ màn, gấp chăn cũng 
vậy, phải chia ra từng động tác nhỏ, làm từ từ 
xong nghỉ một lát trước khi làm việc khác. 

Đang nằm nếu ngôi dậy gấp, hoặc đứng dậy đi 
ngay thì thấy chóng mặt. Nhưng nếu ngồi dậy, 
định thần một lúc, rồi tử từ đứng đậy trước khi đi 
thì “suôn sẻ” hơn. 

Tỉnh thần vẫn minh mẫn. Viết lý lịch khoa học, 
đọc sách viết phương pháp luận về kế hoạch hoá. 
Nhận thức, tư duy vẫn sáng suốt. 


Ngày 2⁄8 


Đêm qua, đánh một giấc ngon, ngủ một mạch từ 
9 giờ tôi đên 4 gìơ sáng. Người khoan khoái, dễ 
chịu, có lẽ vì đã trục xuât được "của nợ" ra khỏi cơ 
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thể. 

Sáng nay, lại xuống đường như thường lệ, chân 
rảo bước dọc theo hè phố. Hàng cây cao hơn, lá 
cành tươi mát hơn. Qua kẽ lá, những mảng trời 
xanh trong báo hiệu chuỗi ngày xuân ấm áp. Tâm 
hồn thư thái, niềm tin lớn dần, mập mạp như một 
chổi xuân: hy vọng lần này chữa được bệnh rỗi 
loạn tiêu hoá. 

Hôm nay, định chỉ làm việc nhẹ. Buổi sáng tiếp 
hai đồng chí ở cơ quan đến trao đổi công việc. 
Xong, giở sách, báo đọc như thường lệ. Chiều đến, 
cân đo ở tổ y tế lúc 5 giờ. 

Huyết áp 110/70, mạch 75/phút, trọng lượng 
59kg. 

Mạch bình thường, huyết áp hơi xuống một ít, 
còn trọng lượng: sút 6kg. 


Ngay 203 


Đêm qua, giấc ngủ không yên do trời trở lạnh, 
nhưng chưa lạnh đến mức phải ngủ trên đệm dưới 
chăn. Ngủ dậy tự mình nấu một xoong cháo loãng. 
Cháo bốc hơi nghỉ ngút. Đợi cháo nguội, húp từng 
thìa một. Không thấy gì khoan khoái lắm, có lẽ vì 
cả tuân qua không ăn một tí gì nên bộ máy tiêu 
hoá chưa được khởi động, có phần uễ oải. 


Sau một tiếng, uống một nửa ly xirô mơ nguyên 
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chất (có lẽ uống mơ muối thì tốt hơn). Nhấm nháp 
từng ngụm, nuốt đến đâu người tỉnh ra đến đó. 
Sinh tổ và chất khoáng "đổ bộ" nhẹ nhàng, cùng 
hương vị thơm của mơ tan loãng, ngắm đều, ngắm 
đần vào cơ thể. 

Thực đơn cả ngày: 

6 giờ sáng: ruột bát xwước cháo 

7.30: nửa ky xIrô nơ 

T1.30: mộ bát nước cháo 

13.30: nửa ly xirô mơ 

18.00: một bát nước cháo 

20.30: hai quả chuối 


Ngày 27⁄4 


Hôm nay, kết thúc đợt nhịn ăn và ngày mai, 
được ăn cơm trở lại. Đêm bị mộng t?5h, cảm giác 
khoan khoái, dễ chịu, có thể đây là triệu chứng cơ 
thể đã được "tân trang". Bất giác nhớ lại những 
trường hợp do Sêntơn kể về người đàn ông bất lực 
đã được hồi khí tráng dương, về người đàn bà vô 
sinh đã thụ thai sau một đợt nhịn ăn dài ngày. 

Bất đầu chuyển sang ăn cháo, chứ không phải 
nước cháo, thêm nước rau, nước quả và quả. Cảm 
giác mệt ở khoang bụng sau khi ăn, nhưng sau đó 
it lâu, người nhẹ nhõm. Hai ngày ăn cháo sau khi 
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nhịn ăn khác hai ngày ăn cháo trước khi nhịn ăn 
hoàn toàn. Người tỉnh dần, thức ăn được vào từng 
tí một, và ăn chóng đói. Vẫn lao động chân tay 
nhưng không làm nhiều. Giặt bộ quần áo ngủ và 
quần áo lót, chốc chốc phải nghỉ tay. 


Ngày 28⁄2 


Hôm nay, bắt đầu ăn cơm trở lại sau đợt nhịn ăn 
11 ngày, trong đồ có 7 ngày nhịn ăn hoàn toàn. 

Sau hai ngày ăn cháo và uống nước rau quả, da 
xnặt đỡ xạm. Nhớ lại một ý trong bài viết của bác sĩ 
Imanmuta: "Phương pháp điều trị bằng nhịn ăn có 
tác dụng làm đẹp da cho phụ nữ giúp cơ thể chỗng 
bệnh tật, tăng cường sức khoẻ và làm trẻ lại những 
người lao động luôn luôn bên cạnh máy móc, lò lửa, 
ống nước ngắm v.v... 

Làm trẻ lại không chỉ những người lao động mà 
cả người già. Có nên dùng Gerovital của nữ bác sĩ 
Ana Aslan hay áp dụng liệu pháp tế bào của bác sĩ 
Pôn Niêhanxơ mà kết quả chỉ "vang bóng một 
thời"? Phép nhịn ăn thì chỉ dựa vào năng lực nội 
sinh của cơ thể, trẻ hoá con người bằng tự điều 
chỉnh mà không cần một tác động hỗ trộ tử bên . 
ngoài. 

Cũng như các đợt nhịn ăn trước đây mình vẫn 
ăn hoa quả để "bơm" sinh tố và chất khoáng vào cơ 
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thể trước khi bộ máy tiêu hoá hoạt động bình 
thường trở lại. 

Sáng nay đi ngoài, phân tốt, người dễ chịu. 

Bác sĩ X đến thăm. 

Huyết áp 100/70 Chơi thấp), mạch ?6/phút (bình 
thường) tìm đập bình thường, bụng xẹp xuông hẳn 
và không đây hơi như trước. 


Ngày 29⁄2 


Ñgày thứ 2 ăn cơm trở lại sau đợt điều trị. Vẫn 
duy trì chế độ ăn rau và uống nước rau quả. 

Tập thể dục sáng 20 phút như thường lệ 

Phân tương đối tốt, nhưng đi ngoài đến 4 lần, cô 
lẽ vì ăn 4-5 lần trong ngày. 

Sơ kết đợt điều trị năm 1981 

Do rút kinh nghiệm lần trước, cộng thêm kinh 
nghiệm đọc qua sách báo và kinh nghiệm của 
nhiều người nhịn ăn (kể cả của các chiến sĩ cách 
mạng) nên đợt điều trị này so với đợt 1971 được tổ 
chức khoa học hơn, tiễn hành vững chắc hơn. 

Dự kiến được diễn biến, thấy trước được đường 
đi nước bước nên lòng tin càng vững vàng. Tìm 
cách bố trí chương trình làm việc xen kẽ với thời 
gian điều trị. Bốn ngày đầu, làm Việc ở cơ q1lamn. 
Sang ngày thứ năm mới bất đầu ở nhà, nhưng vẫn 
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làm việc, tuy số giờ có giảm so với ở cơ quan. Vẫn 
tiếp tục làm một số việc vặt, đi lại bình thường, tập 
thể dục đều đặn, thời gian rút ngắn một nửa. 


Suốt một thời gian. nhịn ă ăn, hầu như không cảm 
thấy mệt mỏi, về cuối nếu lao động chân tay hơi 
kéo dài hoặc động tác hơi gấp thì chông mặt. Tĩnh 
thần sảng khoái, đầu óc minh mẫn, và cảm thấy có 
thể kéo đài đợt nhịn ăn thêm hàng chục ngày nữa. 

Trọng lượng sút 6kg, nhưng lấy lại tương đối 
nhanh. Ngày 31⁄3 tổ y tế cân được 62,3kg. Như vậy 
mới ăn cơm được hơn 3 ngày mà đã lên được 3,5 kg. 
Từ đó về sau, vẫn tiếp tục lên cân, nhưng tốc độ 
chậm lại. Đến ngày 8⁄4, trọng lượng trở lại như cũ, 
nghĩa là 65kg. Như vậy, trong vòng 12 ngày đã lấy 
lại 6kg mất đi trong thời gian nhịn ăn. 

Kết quả đợt nhịn ăn để chữa bệnh rối loạn tiêu 
hoá do viêm đại tràng mãn nhìn chung là tích cực. 
Có thể nói là đạt yêu cầu sau khi theo dõi mấy 
tháng tiếp đó. Phân phần lớn đều đi thành khuôn, 
và thường không phải hgồi lâu, giấy vệ sinh nhiều 
khi không dính phân. Ăn vào không bị nóng ruột, 
thường cảm thấy thèm ăn, và ngon niệng không 
phải dùng thuốc hay rượu bế. 

Một số vần đề cân đặt ra để rút kinh nghiệm 
trong đợt tới: Có nên rửa ruột trước khi nhịn ăn? 
Có nên kết hợp làm việc trong thời gian nhịn ăn? 
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Thời gian nhịn ăn bao nhiêu là thích hợp với từng 
loại bệnh, một bệnh hoặc nhiều bệnh, đỗi với bệnh 
mãn và cấp tính? Thời gian này có phụ thuộc vào 
thể trạng người bệnh không? 


Sơ kết đợt điều trị 1983 


Ngày 28/2/1983 tôi lại tiến hành một đợt nhịn 
ăn để chữa bệnh huyết áp tương đổi cao, lại thêm 
bệnh rối loạn tiêu hoá (có thể do viêm đại tràng tái 
phát, ngoài ra nhằm giải quyết chứng tổ đỉa của 
agôn chân cái bên phải). 

Huyết áp bình thường 130/80, những hôm làm 
việc căng thẳng có khi lên đến 160/80-170/90. 
Những triệu chứng rối loạn tiêu hóa giỗng như đầu 
năm 1981. 

Tôi sẽ không nhắc lại dài dòng những trang 
nhật ký được ghi chép khá cần thận trong từng đợt 
điều trị, chỉ xin trích một số ý kiến từ bản sơ kết 
mà tôi thường có thói quen hay làm sau môi đợt 
nhịn ăn. 

Phương pháp điều trị lần này có cải tiến đôi 
chút so với hai lần trước. 

Đáng lẽ ăn cháo 2 ngày trước khi nhịn ăn hoàn 
toàn thì lần này, xổ nhẹ nhàng bằng 2 bát cháo 
vừng đen buối chiều trước ngày nhịn ăn. Thời gian 


178 


nhịn ăn đo đó có rút ngắn lại (7 ngày nhịn hoàn 
toàn và 2 ngày nhịn ăn cháo). Chương trình tập 
thể dục vẫn bảo đảm như thường lệ, không rút 
ngắn 1⁄2 như đợt 1981. Trong khi tập, chú ý thở 
sâu, chậm rãi, thở nhiều lần cốt để tăng cường việc 
tiếp tế ôxy cho cơ thể và thải khí độc ra ngoài. 
Theo kinh nghiệm của Mikulin, uống nước có 
nhiều hơn và tăng cường thư giãn so với đợt trước. 

Đợt điều trị này, tôi chỉ sụt 3kg (so với 6kg năm 
1981 và 6kg năm 1971) Sụt ít cân hơn có phải là 
triệu chứng tốt không? Yêu cầu phân đấu là chữa 
lảnh bệnh, chứ không phải sụt ít cân. Do đó, cần đi 
sâu rút kinh nghiệm: thời gian nhịn ăn đã thật 
thích đáng chưa? (vì phải giải quyết một lúc mấy 
bệnh, chứ không phải chỉ có một bệnh); uông nước 
nhiều cô lợi hay hại trong quá trình nhịn ăn? 

Vừa thấy băn khoăn trong lòng: Tại sao kết thúc 
đợt nhịn ăn sớm thế ? Tại sao sụt ít-cân so với hai 
lần trước? Dựa vào những dấu hiệu gì để kết thúc 
đợt nhịn ăn? Có thể kết hợp nhịn ăn với làm việc 
được không? Phải chăng sau đợt nhịn ăn này, cơ 
thể mình hết bệnh tật? 

Tôi tự bảo: "Đợt nhịn ăn này chưa phải là đợt 
cuối cùng. Trong một năm tới cần tranh thủ một 
đợt nhịn ăn dài ngày hơn và cần có sự hướng dẫn 
của bác sĩ". Và để kết luận các vấn đề nêu trên, hy 
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vọng cơ quan y tê sẽ thử nghiệm phương pháp nhịn 
ăn cho nhiều người bệnh. Trên cơ sở đó, rút kinh 
nghiệm, nêu thành quy trình, chế độ điều trị một 
cách có hệ thống và có căn cứ khoa học. 


Trích nhật ký đợt điều trị năm 1984 


Đợt điều trị này là một đợt nhịn ăn đài ngày 
nhằra chữa nhiều bệnh cùng một lúc, cả những 
bệnh tôi đã viết và những bệnh đến nay chưa được 
phát hiện. Đầu tôi bị vẩy nến (một bệnh ngoài đa 
mà tổ y tế khuyên tôi chỉ có cách "chung sống hoà 
bình" với nó), chân tôi bị tổ đỉa (sau đợt nhịn ăn 
1983 tôi tưởng đã khỏi bệnh, nhưng vào hè năm 
nay, lại bị ngứa trở lại). Ngoài ra, bệnh đường ruột 
chưa phải là đã khỏi hắn. Vàng họng có lúc như bị 
k:ền đốt, nhưng chỉ trong thời gian ngắn (tôi đã 
được cắt amiđan năm 1955, sau đó thường bị viêm 
họng). Đầu thỉnh thoảng hơi váng, không rõ 
nguyên nhân. Huyết áp vẫn bình thường 130/80. 

So VỚI các đợt nhịn ăn trước, lần này được chuẩn 
bị kỹ hơn: đọc lại "Phương pháp giữ gìn sức khỏe 
không cần thuộc", "Sống lâu tích cực" và Đại bách 
khoa y học toàn thư của Liên Xô, phần nói về 
"Nhịn ăn”. 


Tôi lại may mắn được nhận làm bệnh nhân 
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ngoại trú của khoa Đông y, Bệnh viện 108, dưới sự 
chăm sóc trực tiếp của BS. Lê Minh, Chủ nhiệm 
khoa. 

. Ngày 7⁄5 


Lại bắt đầu một đợt nhịn ăn nữa vào ngày 7⁄5, 
ngày kỷ niệm lần thứ 30 chiến thắng Điện Biên 
Phủ. Sáng ngủ đậy, tự nhủ: "Phải mở đầu cuộc tiên 
công vào tính thần của chiến sĩ Điện Biên Phủ". 

Đã nhịn ăn ba đợt nhưng các đợt trước đều ngắn 
ngày (nhịn ăn hoàn toàn mỗi đợt 7-8 ngày). Lần 
này mình sẽ nhịn ăn đài ngày hơn, có thể 2-3 tuần, 
miễn là đạt yêu cầu đã đề ra. 

6 giờ sáng, tập thể dục như thường lệ, nhưng 
thời gian tập rút xuống từ 30 phút còn lỗ phút, 
chú ý thở sâu, thở nhiều. Vẫn làm việc bình thường 
hai buổi sáng và chiều, tập trung thời giờ để hoàn 
thành đề cương một cuốn sách cho Nhà xuất bản 
Khoa học và kỹ thuật. 

Khác với đợt trước, đợt này uống ít hơn, chỉ uống 
khi khát và uỗng từng ngụm một. Mặc dầu uống ít, 
nhưng ban ngày vẫn đi tiểu tiện nhiều lần. 


Ngày 8⁄5 ` 
Đêm qua ngủ lúc 10 giờ 30 phút và sáng nay 
dậy lúc 5 giờ 30, người khoan khoái dễ chịu. 
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Sau khi tập thể dục và làm một số việc vặt (quét 
nhà, đun nước, vệ sinh cá nhân...), đi bộ lên Nhà 
xuất bản khoa học kỹ thuật, trao đổi về bản đề 
cương và về nhà lúc 8 giờ rưỡi (cả đi và về khoảng 
3km). Vẫn chưa thấy mệt. Buổi chiều, đạp xe đến 
tổ y tế 3, cách nhà 1km. 

Huyê táo 330/90 mg Hợg, trọng ?ượng; G5%g. 

Như vậy trọng lượng sút 2kg so với trước khi 
nhịn ämu,bình quân rỗi ngày sút lkg. 


Ngay 3⁄5 


Đêm qua, ngủ một mạch từ 9 giờ tối đến 2 gìơ 15 
phút sáng. Dậy đi tiểu và ngủ lại đến 5 gìơ sáng. 
Sau thể dục như thường lệ, đi bộ đến nhà anh 
Lăng để trao đổi về chễ độ ăn uông sau nhịn ăn. 
May quá, lại được anh giới thiệu bản dịch của một 
cuốn sách viết về ăn gạo lứt (xuất bản năm 1983) 
do anh V.Q vừa mới đem ở Nhật Bản về. Buổi 
chiều, anh Minh chủ nhiệm khoa Đông y và anh 
Lãng đên thăm. Anh Minh khuyên nên uống nước 
gao lứt muối vừng sau khi nhịn ăn. 

Trong ngày thường khát nước, nhưng chỉ uỗng 
từng ít một. Đong lượng nước uống và lượng nước 
tiểu tử 5 giờ 30 sáng đến 5 giờ 00 chiều: uống vào 
khoảng một cốc nước đây, nhưng lượng nước tiểu 
bài tiết trong thời gian ấy gần hai côc. 
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Ngày 101ỗ 


Đêm qua, ngủ ngon giấc, hơn 5 giờ sáng mới 
đậy, không tiểu tiện đêm như thường lệ. Đáng chú 
ý là trước khi đi ngủ, giữa đềm và sau khi thức 
giấc, đầu bị nhức và giật ở những chỗ có vấy nên. 

5 giơ 30 sáng, đạp xe đến nhà anh Cầm, nhờ để 
lại một ít gạo lứt, cả đi về gần 4km. Lúc đến nơi, 
hơi chóng mặt; khi về đến nhà, tai hơi ù, ngồi một 
lúc lâu, tỉnh thần mới ổn định. 

Khoảng 10 giờ sáng bụng đau lâm râm, buẫn đi 
ngoài. Khác với mọi lần trước, lần này phân loãng, 
mầu sôcôla, có ít mũi. Cô lẽ vì ăn đu đủ trước khi 
bước vào nhịn ăn: tưởng để xổ nhẹ, không ngờ lại 
đi tướt, cần rút kinh nghiệm. 

Sáng và chiều đọc sách "Phương pháp tân đưỡng 
sinh" của Ohsawa: có nhiều điều bổ ích có thể áp 
dụng sau khi đợt nhịn ăn kết thúc. Để giải trí, đọc 
tập truyện ngắn "Những đấu chấm phía chân trời” 
của Ngọc Tú. Văn nhẹ nhàng, tươi mát, chứa chan 
niềm hy vọng. 


Ngày 11/ã 


Hôm nay, đến khoa Đông y bệnh viện 108 
Anh Minh chẩn đoán: 
Mạch tay trái âm, mạch tay phải dương, âm 
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thịnh hơn đương. 

Huyết áp tốt: 120/80 mmg Hg (đo 3 lần). 

Mạch bình thường: 72-68-70 

Trọng lượng: 63kg, sút 4kg so với trước khi nhịn 
ăn. 

Lần đầu tiên, mình được tiếp xúc với máy chẩn 
bệnh bằng loa tai do ta sản xuất (theo kiểu của 
Nhật). Máy tựa như một chiếc rađiô nhỏ xinh xắn, 
có 2 đầu dây; một đầu đưa cho bệnh nhân cầm, còn 
đầu thì thầy thuấc cho di chuyển trên vành tai, 
phía trong và ngoài. Máy hoạt động theo nguyên 
tác điện tử, hễ bộ phận nào trong cơ thể bị tổn 
thương thì máy reo lên. 

Nghe nói độ chính xác đảm bảo 89-85%, nhưng 
máy chỉ có khả năng phát hiện đại khái vùng hay 
bộ phận của cơ thể bị trục trặc, và sau đó phải kết 
hợp với xét nghiệm và chẩn đoán lâm sảng mới có 
thể kết luận được. 

Khi anh Minh đí một đầu dây vào vành tai thì 
máy reo lên ở hai điểm , tương ứng với mạch thần 
kinh và mạch ngoại vi. Riêng ở điểm tương ứng với 
mạch ngoại vi, máy kêu to hơn. Rõ rằng mình đang 
bị bệnh ngoài da (tổ đỉa và vảy nến), còn thần kinh 
có lẽ chưa Ổn định. 

Mình yên tâm khi anh Minh kết luận: Mạch đập 
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khoẻ, huyết áp bình thường. Cần tiếp tục nhịn ăn 
một thời gian nữa, để phát hiện thêm bệnh tiềm 
ẩn. 


Ngay 12⁄2 


Bước sang ngày thứ 6 nhịn ăn 

êm qua ngủ như thường lệ, 2-3 gìơ sáng thức 
giấc, sau đó ngủ lại đến sáng. Những chỗ mọc nhọt 
trên đầu đau nhói, sáng dậy vẫn còn nhưng nhức. 
Gi mắt khá nhiều; trên trán và vùng xoang dưới 
mắt, mọc hai cái mụn nhỏ. 

10 giờ sáng; bác Đang, các anh Thiệu, Lân đến 
thăm và bàn về việc giới thiệu phép nhịn ăn và gạo 
lứt để chữa bệnh. Làm việc trong 2 tiếng liền 
không thấy mệt. 

Hai giờ chiều: đến khoa Đông y bệnh viện 108 
(Sau khi lên đến tầng 4 của bệnh viện người hơi 
mệt, mặc dầu từng tầng có dừng chân nghỉ lấy sức, 
và nửa giờ sau mới bất mạch). Trọng lượng gần 
62kg, sút 5kg. Khác với các đợt trước, về cuối sút ít 
cân (mỗi ngày chỉ sút khoảng 0,3-0,4kg), lần này có 
lẽ vì uống ít nước hơn. 

Anh Minh cho máy chạy dò mạch ngoại vi, máy 
kêu rất khẽ (có lẽ vẩy nên đã tạm lùi, còn tổ đỉa thì 
không ngứa như trước. Dò mạch vùng gan, vùng bộ 
phận sinh dục máy lại kêu. Quả thật, đêm qua bộ 
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phận sinh dục có hưng phấn. 

Anh Minh phán đoán: có lẽ vừa qua là giai đoạn 
tấn công ở ngoại vi, thể hiện ở rỉ mất ra nhiều, 
mụn nổi lên, nhọt nhức nhối và đến nay bệnh 
ngoài da đã được đẩy lùi. Bây giờ, cuộc tiến công 
đã chuẩn bị vào tung thâm, có thể gan đang được 
rà xét. Đợi lấy máu, nước giải để xét nghiệm, sau 
đó sẽ tiếp tục chẩn đoán. 

Lưỡi vẫn nhiều bợn, chưa thềm ăn. 

Ngày 135 


Đêm qua trời trở lạnh, nằm quên đắp chăn nên 
họng có thể bị viêm nhẹ, cổ hơi vướng đờm. Não lại 
phải làm việc "quá tải” cả ngày và đêm. Đó là 
nguồn gốc của bệnh tật mà mất ngủ chỉ là hiệp mở 
mản. Cũng thời gian trên, một cảnh trái ngược xảy 
ra là mình lại không ăn tý gì, chỉ uỗng mấy ngụm 
nước "cầm hơi". Chìa khoá của sức khoẻ phải 
chăng là ở đây, tùy thuộc một chế độ ăn uống, làm 
việc, nghỉ ngơi hợp lý? 

9 giờ sáng : phó tiến sĩ T; Phó chủ nhiệm khoa 
tim mạch Bệnh viện B.M., vợ cũng là bác sĩ, đến 
thăm và muốn nghe về kinh nghiệm nhịn ăn của 
mình. Cùng đi, có một số anh em quen biết. Anh TT. 
nghỉ bị ung thư tụy gần một năm nay, đã điều trị 
bằng mạ liệu pháp Tây y nhưng vô hiệu, nay định 
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chuyển sang nhịn ăn và ăn gạo lứt. Người anh gầy 
và vàng như nghệ. Nghe anh nói, thấy anh là một 
người thông minh, sắc sảo, có trình độ khoa học 
cao. Nhưng anh lại tự nhận mình là một người học 
trò tôi. Mình xin phép ngắt lời: "Không anh là một 
người học trò giỏi, rất giỏi là đằng khác. Chỉ tiếc 
một điều là trường phái y học hiện đại ngày nay 
quá thiên về xem xét biện hoá, sửa chữa từng bộ 
phận mà chưa chú ý cải thiện thích đáng thể chất 
toàn bộ của con người, chưa vận dụng tốt quan 
điểm tổng thể, mối liên hệ biện chứng giữa các bộ 
phận của cơ thể chữa bệnh và giữ gìn sức khoẻ". 

Trong hai giờ liền, mình trình bày kinh nghiệm 
đã thu lượm được trong những đợt nhịn ăn. Anh T. 
và các anh chị khác nêu câu hỏi. Biết đến đâu, 
mình trả lời đến đấy. Cuối buổi gặp mặt, người 
không thấy mệt. Sau khi khách ra về, xuông nhà 
giặt một chậu quần áo. Để đỡ mệt, chia làm nhiều 
"công đoạn”, tránh các động tác gấp. Trong bài tập 
thể dục buổi sáng, để đỡ tiêu hao năng lượng chỉ 
tập thở. Thở 20 nhịp trong vòng 10 phút. Đáng chú 
ý là hôm nay khát nhiều, nhất là về chiều và ban 
đêm. Nước uống đến 3-4 cốc. 


Ngày 145 


Sáng nay ngủ dậy, người nhẹ nhàng, khoan 
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khoái, dễ chịu. Nhìn lên vòm trời xanh, cảm thấy 
cang lạc quan yêu đời. Sau khi làm vệ sinh cá 
nhân, uống 1⁄3 cốc nước. Nước rót từ từ vào thực 
quản, chảy tóc rách nghe như tiếng suối. 

Khoảng 8 giờ sáng, cái nhọt lâu ngày ở đình đầu 
lại cơ giật, nhưng: nhức. Có thể các nhọt chưa lành 
hẳn và hiện đang ở giai đoạn "thoái trảo"? Như 
thường lệ, cầm lưỡi đao cạo râu. Đời đẹp thê nên 
mình phải tươm tất và sạch sẽ để đón chào nó. Mải 
nghĩ, tay bị cứa đứt. Trẻo lên gác thượng, hái lá 
"sông đời" để rịt vết thương. 

Tám chú gà công nghiệp thấy mình đấn gần, 
nhôn nháo như muốn gửi lời chào sau mấy ngày 
vắng bóng. Được Việt chăm, con nào cũng rnập 
mạp, mượt mà. Chuồng bẩn quá vì anh chàng bận 
ôn thi. Mình xắn tay áo và khoảng nửa tiếng sau, 
đâu vào đấy, sạch sẽ, tỉnh tươm. Gà vui hay mình 
vui? Đừng cười ta rễ rà, gà nhé ! Chính ta đang 
phải kiềm chế niềm hoan hỉ bên trong và luôn nhớ 
mình đã nhịn ăn 8 ngày để lia từng nhát chối thật 
nhẹ nhàng, chậm rãi. 

Những ngày qua mưa nhiều. Những cơn giông 
đầu mùa. Mọi người đang đổ ra sân, xuống đường 
đón chào nắng mới. Và trên cao,từ kẽ những đám 
mây hồng còn mọng nước, nắng rót xuống từng 
chùm, vàng ươm, tươi tắn. Mình cởi áo ngoài, tựa 
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vào cầu thang, hoà mình vào nắng sớm. 

Tắm nắng xong, rất muốn đầm người trong nước 
lạnh. Nhưng trong nhịn ăn, phải hạn chế tắm, chỉ 
nên lau người. Phải dùng nước ấm khoảng 40oC và 
ở nơi thật kín gió. Dù sao, đăm phút tắm Ấm sau 
những ngày nhịn ăn, thật là sảng khoái. "Nước, 
không khú, ánh nẵng là ba thầy thuốc hay nhất". 
Mình nhớ đến lời khuyên này và tiếc cho ai chưa 
biết sử dụng các yếu tổ thiên nhiên để chữa bệnh 
và bồi dưỡng sức khoẻ. 

Chiều tối, cuống họng hơi rát, hình như cö bị 
viêm chút đỉnh, có thể về đêm qua, bỏ đệm và nằm 
chiếu, cửa số mở toang nên bị nhiễm lạnh. Hay 
huyết dịch bất đầu tập trung về vùng họng mà 
mình nghĩ là có "vấn đề" ? Lân này, định kéo đài 
đợt nhịn ăn để xem sẽ phát hiện thêm bệnh gì và 
thanh toán xong bệnh gì. Có phải trình tự xử lý 
bắt đầu từ "ngoại vi" sau đó đến "tung thâm", bắt 
đầu từ những bệnh thông thường ngoài da, sau đó 
đến tổn thương của lục phủ ngũ tạng ? 

Khi đi làm về, Mai nhận xét là hai quằầng mí 
mắt mình bị thâm lại. Từ lâu, mắt trái có quảng, 
nhưng không hiểu vì sao. Bác sĩ theo đõi sức khoẻ 
chưa bao giờ kết luận là mình bị bệnh gan. Còn 
thận ! Từ lâu, đi đái dắt, có thể vì thận không hoạt 
động bình thường. Nhưng trong số sức khoẻ cũng 
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không bào giờ ghi là bị bệnh thận. Bệnh gì dây 7? 
Tại sao ? 


Ngày 15/ã 


Đâm qua cũng như mấy đêm trước tuy thức giác 
một lần, rửng lúc nào cũng như sáng ngủ đậy, 
không thấy buồn đái. Thử theo đối mấy hôm, xem 
còn đi đái dất như trước nữa không ? Theo 
Ohsawa, mỗi ngày đêm, đàn ông chỉ nên đi tiểu 3-4 
lần, đàn bà 2-3 lần. Dong nước uống và nước tiểu 
tử 5g30 sáng ngày 15/5 đến 5g30 sáng ngày 16/5, 
lượng nước uống vào là 4 cốc, lượng nước bài tiết là 
3 cốc, với 4 lần đi tiểu. Quan hệ nước uống - nước 
tiểu khác những ngày đầu nhịn ăn: những ngày 
đầu uống nước ít, nước tiểu ra nhiều; những ngày 
sa, uiồng nước nhiều hơn, nước tiểu lại ít hơn. 

10g30 đến khám ở khoa Đông Y. 

Cơ địa nói chung vẫn tốt 

Huyết áp, 130/80 ming H; mạch, 80 lần/phút. 

Trọng lượng 60kg (sút 7kg). 

Trưa ngủ đậy, tắm nước nóng toàn thân khoảng 
nửa tiếng đồng hồ, lau mình kỹ. Nhìn qna cửa số 
thấy chim sẻ ríu rít chuyền từ mái nhà lên cột 
điện, hình như chúng muôn chào mừng mình sắp 
kết thúc thắng lợi đợt nhịn ăn. 
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Ngày 16lã 


Hôm nay bước sang ngày thứ 10 nhịn ăn. Đêm 
qua ngủ kéo một mạch từ 9g30 tối đến 4 giờ, sau 
đó ngủ lại đến 5g30 sáng. 

Lượng nước uống 4 cốc, lượng nước tiểu 3 cốc. 
Tiết trời nóng bức, giữa trưa 32o -33oC, nên ra mô 
hôi, vì vậy có thể lượng nước uống vào và lượng 
nước tiểu cùng mồ hôi thải ra ngang nhau. Nhưng 
đáng lưu ý là cơ thể không bị sút nước nhiều như 
trước. Nước uống vào cảm thấy ngọt hơn, đây là 
triệu chứng sắp thèm ăn chăng ? 

Vẫn trung tiện, độ dăm bảy lần, có thể phân 
chưa bị tống ra hết. Thỉnh thoảng hay nắc. 

Trưa xem lại sách "Thận và tuổi già” của BS 
Hoàng Tuấn, mới hiểu vị trí và chức năng của thận 
vô cùng quan trọng. Đó là chìa khoá để mở cửa vào 
xứ sở của sức khoẻ. Sáng đi bộ đến bệnh viện 108 
thử máu, cả đi về 1km5, chia làm nhiều chặng nên 
không thấy mệt. 


Ngày 17/5 


Bước sang ngày thứ 11 nhịn ăn, nhưng người 
vẫn chưa cảm thấy mỏi mệt. Kể ra sức chịu đựng 
của con người cũng kỳ lạ ! Vẫn đi lại bình thường, 
vẫn làm những việc vặt trong gia đình. Việc bắt 
đầu ăn gạo lứt muối vừng được mấy hôm, anh 
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chàng có vẻ bải hoải. Mình kín đáo gấp chăn, cuốn 
màn cho con. Mình vôn ngăn nắp trật tự trong nếp 
sông hàng ngày; trong khi các cơ quan trong cơ thể 
đang điều chỉnh và sắp xếp lại thì ngoại cảnh lại 
càng phải ngăn nắp, trật tự hơn. 

Kết quả xét nghiệm máu ngày 16/5: 

Colesteron 326 mg® (bình thường 190+20) 

Burstekn 0,84 (bình thường 0,46 - 0,60) 

Lipit tàn phần 1056 mg% (bình thường 600 - 
700) 

Phát hiện triệu chứng sơ cứng động mạch. Đây 
cũng là một kinh nghiệm: Quá trình nhịn ăn 
không chỉ là quá trình trị bệnh mà còn là quá 
trinh phát hiện bệnh. 

Trạng thái máu bình thường: 

Hồng cầu: 14gr,30 quy ra khoảng 3,Š - 4,0 triệu. 

Bạch cầu; 5700 (bình thường 4500-6000). 

Huyết trầm: 7 (bình thường ). 

Đường huyết: 104mg% (bình thường ) 

Kết quả về trao đổi chất: bình thường. 

K: 3,5 mg% 

Na: 143 

Ca: 4,7 

Anbumin: vết 50mg% 
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Glucôzơ: không 

Kết quả xét nghiệm nước tiểu cũng bình thường. 

Xơ cứng động mạch được phát hiện lần này là 
một điều may mắn, vì trước đây tổ Y tế chưa bào 
gìơ cho biết là mình bị xơ cứng động mạch. Có thời 
gian vừa qua, chễ độ ăn uống không hợp lý (ăn 
nhiều cà chua, đường, muối, trứng, mỡ lợn...) 
Nhưng không lo. Sau khi ăn gạo lứt, muối vừng 
mnột thời gian, động mạch sẽ trở lại trạng thái bình 
thường. 

Huyết áp: 130/80 mmg Hg, mạch 80/phút. 

Trọng lượng: 59,8kg (Như vậy sút cân không 
đáng kế so với những ngày đầu: trong 2 ngày chỉ 
sút 0,2kg). Lưỡi còn trắng tuy đã bớt bợm hơn 
nhưng vẫn chưa thấy thèm ăn trở lại. 


Ngay 14/5. 


Tại sao từ 16/5 đến nay, huyết áp và mạch vẫn 
bình thường? Cơ thể lấy gì để nuôi nó? Có thể các 
tế bào ốm yếu, già cỗi, các tế bào mỡ bám vào 
thành các động mạch đã bị tiêu huỷ? Hai ba hôm 
nay, nước tiểu để lắng sau 24 giờ để lại một lớp cặn 
dày ở dưới đáy bô. Các mảng xơ mỡ bám thành 
động mạch có bị tiêu hủy sau đợt nhịn ăn không? 
Nếu chưa thì hy vọng chế độ ăn gạo lứt muối vừng 
sắp tới có thể giúp mình giải quyết. 


193 


Hạnh thấy ba nhịn ăn lâu ngày, sốt ruột giục ăn 
trở lại. Cuỗi cùng, phải trả lời với cô gái út: "Ba 
cũng muôn sống nhưng phải sống khoẻ mạnh, ba 
cũng muẫn ăn nhưng phải ăn cho có ích. Chưa bao 
gìd ba thấy ham sống, nâng niu cuộc sống như bây 
giờ, Lêôna đở Vinxi đã từng nói: "Không qúy trọng 
cuộc đời, toàn bộ cuộc đời, thì không xứng đáng 
nhận nó". Tuy nhiên, sống cũng cố ba, bảy đường 
sông. Hoặc sống như trước đây, trông bề ngoài tuy 
có vẻ to béo đây đà nhưng bên trong lại ẩn náu 
nhiều bệnh tật, thậm chí nguy hiểm chết người; 
hoặc sống khác hơn tuy cân không nặng, người 
không đấy đà nhưng lại vô bệnh, lành mạnh, làm 
việc không thấy mệt mỏi, ba tin rằng trong hai 
cách sống chắc con sẽ chọn cách sông thứ hai”. 

Nhịn ăn là một cuộc đấu tranh dai dẳng: trước 
hết đối với bản thân sau đó, đối với mọi người 
trong gia đình. Càng về cuối, cảng phải tỉnh táo, đề 
phòng những cám dỗ. Những quả xoài cát tử miền 
Nam đưa ra chín mọng, vàng tươi, ngọt lịm, những 
quả vải thiều, dưới ngồi bút của Lê Quý Đôn "mã 
ngoài như lụa hồng tơ tía, thịt vải như thủy tính, 
như dáng tuyết”... thật hấp dẫn! Nhưng chẳng nhẽ 
chỉ và những quả xoài, quả vải ấy mà hàng chục 
ngay nhịn ăn vừa qua trở thành công cốc hay sao? 

Sang đến ngày nhịn ăn thứ 12, vẫn làm những 
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việc vặt trong gia đình như cuốn màn, gấp chăn, 
quét nhà, đun nước. Màn bị đắt ở dưới tấm phản 
khá nặng mình đã kéo màn ra một cách dễ dàng. 
Sáng chiều, hai lần đi bộ vào bệnh viện 108, cộng 
thêm đi lại trong nhà tất cả khoảng 2,Bkm, nhưng 
vẫn không thấy mệt. 

Những nhà nghiên cứu về nhịn ăn viết: "Về cuối 
thời kỳ nhịn ăn, sức lực con người dường như tăng 
lên" không phải là quá đáng. Sức chống chịu của 
con người không thể tưởng tượng nối. Đến hễt ngày 
thứ 12, vân không thấy hiện tượng bủn rủn chân 
tay, xây xấm mặt mày vì mình đã biết gìiử gìn 
trong khi đi, đứng, nằm, ngồi. 

Ngay 19⁄5 


Hôm này, kỷ niệm lần thứ 94 ngày sinh Bác Hà. 
Sáng ngủ dậy, sực nhớ đên bôn câu thơ Bác viêt: 
'60 tuổi hãy còn xuân chán, 
So với ông Bành, vẫn thiếu niên. 
An khoẻ, ngủ ngon, làm việc khoẻ. 
Trần mà như thế kém gì tiên ” 

Sáu mươi tuổi, Bác vẫn lạc quan, yêu đời. Ước gì 
bao giờ mình cũng lạc quan, yêu đời như Bác. Nhìn 
thấy sự chịu đựng vững vàng của bản thân nên gia 
đình có phần yên tâm hơn, và mình cũng đỡ phải 
bận tâm đôi phó. 
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TYưa nay, vẫn bố trí thời giờ làm việc với anh 
Sửu ở Nhà xuất bản Nông Nghiệp về bản thảo 
cuốn "Vấn đề lương thực ở nước ta". Làm việc gần 
2 tiếng đồng hồ, nhưng không thấy mệt. Đầu óc 
sảng khoái, tầm hồn thánh thơi. 

Cả nhà ăn bún, mình đến là thèm. Lưỡi đã bất 
đầu ngả sang màu hồng bình thường. Triệu chứng 
báo hiệu có thể ăn trở lại trong vài ngày tới. 

Anh Minh đến thăm, đo huyết áp và lấy mạch. 

Huyết áp 130 mam/80Hg, mạch 63-64/phút. 

Anh cho máy dò mạch chạy, máy không reo nữa. 
Có lẽ colesteron đã trở lại mức bình thường. 


Ngày 20/5 


Ngày nhịn ăn thứ 14. Đêm qua, ngủ ngon giấc 
từ 10 gìơ tôi đến 3g30 sáng. Sáng thức giấc thấy 
môi nhạt, liền đánh răng, súc miệng nằm chờ 
sáng. 

Chiều nay, bất đầu uỗng nước gạo lứt rang. Tự 
mình lấy gao ngâm nước ít lâu, bỏ vào nồi rang độ 
1 tiếng rưỡi. Làm theo sách: một gạo, mười nước 
ngâm vài tiếng, đun sôi và đổ vào phích uống dần, 
cách một giờ, uông một chén tống. 

Phản ứng đầu tiên: sau khi uống nước gạo lứt, 
hai đầu gối râm ran, như có một luỗng sinh khí lùa 
vào cơ thể, lan đần xuống bấp chân rồi hai bàn 
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chân. Đạ dày được kích thích. So với các đợt trước, 
nhịn ăn xong bắt đầu uống nước mơ thì thấy uống 
nước gạo lứt rang không khoái bằng, nhưng chắc là 
có tác dụng tốt đối với bộ máy tiêu hoá. 


Ngày 2115 


Đêm qua, mưa rảo và giông; trời mát, trở lạnh, 
đánh một giấc ngon gần 5 giờ mới thức giấc. Môm 
đỡ nhạt hơn. 

Lại tiếp tục uông nước gạo lứt rang, nhưng khác 
với hôm qua, hôm nay cách 2 giờ mới uống 1 lần 2 
chén tống. Làm nÌìư vậy để cho dạ dày, ruột nở dần 
sau 2 tuần nhịn ăn, lượng nước cũng được nâng 
dân cho dạ dày quen dân. 

Đến 5 giờ chiều, húp bát nước cháo gạo lứt đầu 
tiên. Ăn đến đâu, tỉnh người ra đến đấy. Bát cháo 
tự tay mình nấu, bốc hơi nghi ngút, toả mùi thơm 
có một sức hấp dẫn kỳ lạ ! Thèm ăn cả cái lân 
nước, nhưng mình tự kiềm chế chỉ ăn nước, không 
ăn cái. Đúng là “ăn” nước, vì trước khi nuốt, đã 
nhai trộn, nhào kỹ nước cháo với nước bọt. 

Đáng chú ý là cá ngày hôm nay, có lúc choáng 
váng, phải đứng yên một lúc mới định thần được. 
Nguyên nhân: một phần vì tư tưởng chủ quan, đi 
đứng nằm, ngồi không giữ gìn, động tác có những 
lúc hơi gấp; nhưng nguyên nhân quan trọng có le 
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vì cơ thể đã hết dự trữ (tế bào ôm yếu già cỗi đã 
được tiêu huỷ hết để có đủ năng lượng và chất dinh 
đưỡng cần thiết cho cơ thể). Trong khi đó, thức ăn 
mới đưa vào còn quá ít. Cũng có ý kiến cho rằng: 
do đưa kháng nguyên mới (cháo gạo lứt) vào nên 
phải có kháng thể mới để tiếp thu vì vậy cơ thể 
nhức rnổi, mặt mày xây xẩm là điều tất nhiên. Rút 
kinh nghiệm, cần tránh vận động, đi lại trong 
những ngày ăn cháo. Ngay việc tắm rửa cũng hạn 
chế, đợi sau khi ăn cơm một vài hâm rồi tắm cũng 
không muộn. Một lần nữa, mình lại xác định thêm 
một hiện tượng đáng chú ý: ngày sắp kết thúc đợt 
nhịn là ngày mà người nhịn cảm thấy sung sức. 
Điều này đã được thực tế khẳng định còn khi bất 
đầu ăn trở lại thì cảm thấy yêu mệt hơn những 
ngày nhịn ăn. 
Ngày 22/5 

Bừng thức giấc, sau khi một đêm ngủ ngon. 
Người khoan khoái, để chịu, đầu óc minh mẫn. 

6 giờ sáng, ăn bát cháo gạo lứt nấu loãng. Vẫn 
tiếp tục nhai nhuyễn như sữa những hạt gạo lứt nở 
tung, béo, mềm, ngon ngọt. Mỗi bát cháo ăn đúng 
20 phút. 

11 giờ, đến gặp anh Minh ở bệnh viện 108. 

Máy dò mạch không phát ra mật tín hiệu gì, 
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nhưng khi mút dây chạm vùng tương ứng với các 
khớp cô phát ra một tiếng kêu nho nhỏ. Theo 
chuẩn đoán của anh Minh, có thể đó là phản ứng 
của tình trạng nhức mỏi ở các khớp. Quả có vậy : đi 
tử nhà vào bệnh viện, mình cảm thấy đầu gối hơi 
mới, hai vai có phần nặng. Đây là lần đầu tiên bị 
nhức mỏi từ khi nhịn ăn đến nay. 

Huyết áp: đo 3 lần đều 122/75 mm Hg, mạch 
64/phút, trọng lượng 59kg. 

Huyết áp bình thường, lỹ tưởng là đằng khác. 
Côn trọng lượng sút 8kg sau 15 ngày nhịn ăn. 

Một số tác giả châu Âu cho rằng từ 60 tuổi trở 
nên, người ta tính huyết áp tâm thu bằng cách 
cộng 100 với sô hàng chục của tuổi. Ví dụ; người 
lứa tuổi 60 thì huyết áp 100 + 60 = 160 mm Hg, 
người lứa tuổi 70 thì huyết áp 170 mm Hg. Nhưng 
theo thực tế kiểm tra của T.S. Hoàng Tuấn! thì chỉ 
số huyết áp không theo quy luật trên. Kết quả đo 
huyết áp của mình như trên là rất tốt. Thực ra, 
sách có khó hiểu lắm đâu. Hay là do sự phản ứng 
của kháng thể đôi với kháng nguyên mới ? 


1. "Tuổi giả uà thận" NXB Y học Hà Nội, 1983. 
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Ngày 23/5 


Chiều nay, ăn cơm bữa đầu tiên kể từ hôm nhịm. 
Được ngồi ăn cùng mâm với gia đình là đã vui lắm 
rồi. Lâu lắm còn gì? Khi trở lại với chiếc bản ăn 
quen thuộc, ngồi vào chiếc ghế cũ, nhìn lại những 
nét mặt đã từng xúm xít với nhau quanh chiếc 
mâm từ bao nhiêu năm nay mình không khối xốn 
xang, xúc động. Nhưng chưa được ăn cùng món, 
chỉ mới được ăn cùng bản. Vì vậy, sau khi làm lễ 
"ra mất”, mình xin phép rút lui về phòng riêng 
ngồi ăn một mình. Tự tay xúc một thìa cơm trộn 
lẫn muỗi vừng, nhai kỹ 70-80 lần cho đến khi thật 
nhuyễn mới nuốt, sau đó mới xúc thìa thứ hai. Cứ 
như thê đên nửa giờ mới ăn xong bát cơm. Tráng 
miệng bằng một cốc nước chè tươi, sau đó xem 
phim Ruằi Trâu đến 9g30 tối thì đi ngủ. 

Trần trọc mãi đến hơn một giờ khuya mới nhắm 
mắt được. Vì uỗng nước chè tươi ? Hay vì phản ứng 
giữa nước chè với gạo lứt muối vừng? Mình nhớ có 
lần thầy thuốc khuyên trong khi nông thuốc không 
nên uống nước chè, vì chất tanin sẽ làm giảm hiệu 
lực của thuốc. Tốt nhất là ngày mai lại trở về với. 
nước đun sôi để nguội. 


Ngày 24/ã 
Sau một đêm mất ngủ, chỉ ngủ được 4,5 tiếng, 
200 


người tuy không mới mệt nhưng không được sảng 
khoái. Vẫn chịu khó tập toàn bộ bài thể dục như 
thường lệ, tuy sô động tác có bớt đi. Riêng với hai 
động tác cơ bản để chữa bệnh cột sống (đứng cúi 
gập người; nằm ngửa ngồi đậy), tập có phần khó 
khăn. Sáng hôm qua do khiêng một cái rương nặng 
30kg nên hông phải có phần đau nhức. 

Ấn sáng một bát cơn gạo lứt muối vừng, nhai 
thật chậm, kỹ đến mức cơm biến thành sữa như 
các bả mẹ nhai cơn rmmớm cho con. Sau khi ăn 1ỗ- 
20 phút, uống 1⁄4 cốc nước, uống từng tí một, ngậm 
lâu để nhào kỹ nước bọt cho để tiêu. 

Định ăn cơn gạo lứt muối vừng 10 - 20 ngày để 
thay toàn bộ lượng máu trong cơ thể, sau đó mới 
trở lại ăn bình thường. Đương nhiên chế độ ăn sẽ 
được cải tiến nhiều so với trước. Thời kỳ ăn lại sau 
khi nhịn ăn quan trọng không kẽm gỉ thời kỳ chăm 
sóc sau Iột cuộc đại phẫu thuật. Nếu không giữ 
gìn cần thận thì bao nhiêu công sức đổ ra trong 
một thời kỳ nhịn ăn chỉ là công dã tràng xe cát. 
Trong mấy đợt nhịn ăn trước đây nếu mất đi bao 
nhiêu cân thì sẽ lấy lại bây nhiêu cân sau một vải 
tuần ăn uống bồi dưỡng. Lần này, mình cô gắng ăn 
cơm gạo lứt muối vừng 10 ngày, sau đó mới chuyển 
sang chê độ bồi đưỡng. Nhưng bồi đưỡng như thể 
nào, ăn gì, uồng gì, phải kiêng cữ những gì ? Lần 
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này mình có may mắn được tham khảo một số sách 
báo nên thực hiện chu đáo hơn, chứ không làm mò 
như những lân trrfớc. 

Ngày 2615 


Vẫn tiếp tục ăn cơm gạo lứt muối vừng như một 
nhà sư. Nhưng không bị cô độc. Việt cũng thực 
hiện chễ độ đó đã được 10 ngày. Mấy ngày đầu, ăn 
vào, có phản ứng của cơ thể, anh chàng thấy bải 
hoải, mệt mỏi; song không hiểu tại sao, từ ngày 
thứ 11 trở đi, cậu ta cảm thấy đễ chịu khoan khoái, 
yêu đời Sau khi đọc sách của Ohsawa và 
Nacagawa, và nhất là từ kinh nghiệm thực tế của 
con, mẹ Việt cũng bắt đầu ăn cơm gạo lứt muối 
vừng. 

Không hiểu do tác dụng của những ngày nhịn 
ăn hay đo ảnh hưởng bước đầu của cơm gạo lứt 
muối vừng mà hông bên phải tự nhiên hết nhức 
mỗi. Trước đây phải mất hàng tuần mới khôi phục 
được sự cân bằng của các "đây chằng”. 


Ngày 26/5 
Đã ăn cơm gạo lứt muối vừng được ð ngày. Phản 
ứng của cơ thể tương đối nhẹ; buổi sáng hay buồn 
ngủ, về khuya hai vai thường nhức mỏi, nhưng 


hôm nay hình như không còn những hiện tượng 
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như trên. Hy vọng sẽ kết thúc tốt đợt cơn gạo Ìứt 
muối vừng, sau đó chuyển sang chế độ ăn bồi 
dưỡng. Rút kinh nghiệm của Việt, chế độ bồi dưỡng 
cũng phải thực hiện từ từ, có thể vẫn tiếp tục ăn 
thêm chất đạm thực vật nốt vài ba ngày, sau đó 
mới đám chuyển dần sang chế độ đạm động vật. 
Mình ước ao: nếu được Viện dinh dưỡng nghiên 
cứu, đề xuất cho bệnh nhân một chế độ ăn uống 
hợp lỹ sau khi điều trị thì hay biết bao ! 


Ngày 1/6 


Sáng nay, đến 108 cùng anh Minh sơ bộ đánh 
giá đợt điều trị vừa qua. Máy đò mạch bất đầu 
chạy; nõ reo lên ở vùng tương ứng với bộ phận 
ngoại vi. Thú thật trong hai ngày 29 và 30 vừa 
qua, không hiểu tại sao ngón chân tổ đỉa ngứa trở 
lại và sau đó loét ra, và đến ngày 1⁄6 thì miệng tổ 
đỉa khô lại. Có thể vừa qua, ăn nhiều vừng quá 
(theo quy định, mỗi ngày đàn ông không nên ăn 
quá 12 thìa cà phê, còn đàn bà - 8 thìa; ăn nhiều 
quá sẽ gây dị ứng). 

Huyết áp ổn định 122/78 mm Hg, mạch trở lại 
bình thường 68/phút, trọng lượng 60,5kg. Trọng 
lượng tăng rất chậm, vì 10 ngày qua, chỉ ăn cơm 
gao lứt muối vừng và kinh nghiệm cho thấy trong 
thời gian này khó tăng trọng lượng. 
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Chiều 31⁄5, bất đầu ăn pha: ngoài cơm gạo lứt 
muối vừng, ăn thêm rau, xúp (bí đỏ, đậu xanh, lạc) 
và dần đần ăn thêm một ít thịt đưới dạng xúp 
(khoai tây, hành tây, bí đỏ, chim câu...). Cô tránh 
những thức ăn âm tính (theo phương pháp tân 
dưỡng sinh của Ohsawa), nhưng cũng phải vận 
dụng một cách linh hoạt trong; điều kiện hiện nay. 


Ngày 5⁄6 


Kết quả xét nghiệm máu ngay 4/5: 

Clesterol: 209 mang % (bình thường 180 + 20) 

Burstein: 0,77 (bình thường 0,490 - 0,60) 

Lipit toản phần: 1056 mg % (bình thường 600 - 
700) 

Như vậy, colesterol đã trở lại bình thường, 
burstein trên bình thường một ít, lipit toàn phần 
còn cao. Có thể vì tử ngày 31 đến nay, chễ độ ăn 
uống có mặt chưa hợp lý. Bắt đầu ăn sữa pha 
loãng, mỗi ngày một cốc, có lẽ vì thê mà lipit toàn 
phần vẫn còn cao, gần gấp đôi so với mức bình 
thường. 

Trong những ngày tới chú ý bảo đảm chế độ ăn 
uống hợp lý, tránh ăn đường trắng, mỡ động vật và 
uống sửa bò. 


Sơ kết đợt điều trị 1984 


Đây là đợt nhịn ăn dài nhất (nhịn ăn hoàn toàn 
14 ngày), tiếp theo 10 ngày ăn kiêng bằng chế độ 
cơm gạo lứt muối vừng. Khác với các đợt trước, đợt 
này tôi được điều trị đưới sự hướng dẫn của bác sĩ 
Lê Minh chủ nhiệm khoa Đông y bệnh viện 108, có 
sẵn các y cụ (máy đo huyết áp, cân, máy đo 
ruạch...) và phương tiện theo đối khác (như xêt 
nghiệm máu, nước tiểu) đo đó, có điều kiện để 
kiếna tra sức khoẻ một cách khoa học. 

Yêu cầu đợt này là: ngoài việc điều trị một số 
bệnh cũ (như đại tràng, bệnh ngoài đa...) còn chú ý 
phát hiện những bệnh mà tôi chưa hề biết. 

Còn quá sớm để đánh giá kết quả đợt điều tr] 
này. Nhưng qua những chỉ tiên về xét nghiệm 
máu, mạch đập và sức khoẻ hằng ngày củng cố 
thêm trong tôi lòng tin và niềm phấn chấn ban 
đầu. 

Sau khi thực hiện chế độ ăn cơn gao lứt muối 
vừng, phân rất tốt (chỉ vài ngày táo bón, nhưng 
sau khi uống thêm nước thì đại tiện trở lại bình 
thường). Từ khi ăn pha đến nay (cơm gạo lứt muối 
vừng thêm thức ăn khác như rau, đậu, một tí 
thịt...), phân vẫn tốt, chứng tỏ hoạt động tiêu hóa 
tất hơn rất nhiều so với trước khi nhịn ăn. Ngủ 


cũng ngon hơn trước, tuy vẫn chia làm hai giấc, 
những khoảng cách không dài như trước kia. Bệnh 
ngoài da như vấy nến, tổ đỉa mấy ngày sau khi 
nhịn ăn đã lắng địu nhưng chưa phải là khỏi hẳn. 
Riêng ngón chân tổ đỉa có ngứa trở lại mất vải 
hôm, sau đó khi bớt vừng thì không còn ngứa nữa. 

Hệ thần kinh hoạt động tốt hơn trước, huyết áp 
ổn định 120/89 mm Hg, mạch bình thường, đầu 
không hay váng như trước. Trí 6c mính xuân, làm 
việc không thấy mệt, khả năng nghiên cứu vả tư 
duy tốt hơn. Cơ thể dường như được bổ sung một 
nguồn sinh lực mới. 

Yêu cầu phát hiện bệnh trong quá trình nhịn ăn 
đã đạt kết qủa tốt, kết hợp khám bằng máy đò 
mạch với xét nghiệm ›náu đã phát hiện nhóm 1mơ 
trong máu cao. Và cũng chính nhờ quá trình nhịn 
ăn colesterol đã được hạ thấp xuống mức bình 
thường. 


Sau 8 đợt nhịn ăn 


Trong vòng 20 năm, 8 lần nhịn ăn nhiều hay ít ? 
So với Mikulin mỗi năm nhịn ăn 1-2 lần, không 
phải là nhiều, nhưng điều quan trọng là rút ra 
được bài học gì ? | 

Trong 8 lần nhịn ăn, có hai bệnh thường tái 
phát là rối loạn tiêu hoá (bị lần đầu năm 1981, tái 


206 


phát năm 1988 và 1990) và huyết áp cao (bị lần 
đầu năm 1983 và tái phát năm 1986, 1988). Theo 
bác sĩ Lê Minh và cộng tác viên sở đi bệnh tái phát 
là do chưa duy trì được thường xuyên cách ăn uống 
hợp lý, và chế độ làm việc không được khoa học. Vì 
vậy, cứ mỗi khi phát sinh bệnh nào thì lại nhịn ăn 
để chữa bệnh đó. Kiểu nhịn ăn này mang tính chất 
"đối chứng trị liệu". 

Tử sau ngày miền Nam hoàn toàn giải phóng, 
nhờ sự thông thương giữa hai miền, sự trao đổi 
thông tin có phần thuận lợi hơn; thêm vào đó, hoạt 
động của các tổ chức phi nhà nước (như nhà 
Ohsawa và Câu lạc bộ Thực dưỡng ở thành phô Hà 
Chí Minh), Tổ Dưỡng sinh trong Câu lạc bộ Thăng 
Long ở Hà Nội nên phương pháp nhịn ăn được áp 
dụng rộng rãi hơn. 
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IV. B—NG SO S-NH DINH DƯỜNG 


Thức ăn | bmvi "Frọng L Oale Prot Xø | Chất. 


| mm ị n hàn | | béo 
(g) | LØ |9 | 9 ¡ @) 
AC le " ' 


ˆ Thức #m „chế bừu 


Sữa bỏ 135L 976 660 — 32 48 0 40 
Vắng sữa t35liL 184 ám 36 52 ụ L 
Bư 1 cấc 246 127 9 13 U 5 
Sữa bột. 2⁄3 côc — Rồ 290 30 42 0t 
Si†a chua lcốc 250 120 8 13 0 4 
Kem cốc 1 côc 18a 300 6 29 Ũ 18 
Phó mắt lcốc 225 240 39 6 0 — 11 
58 226 — 14 1 U19 
Kem pho mát 28 1085 2 1 ọ 11 
1Jâu các chẤt báo 
Ba 1kg 14 100 € t 0 11 
Dâu (hát có đầu) 1kg 14 195 Ù ụ 0 14 


[âu ôÌiu - 


Đầu hị tổng đương - 


Đầu cây óc chó - 14 125 0 0 0 14 
Rau cỉ 
Cây Atisa Inắm 100 B44 9 10+ 2+ 
Măng tầy 6 ngọn 96 18 1 3Ì .ð ( 
Dã \ cốc 125 95 1 6 .6B  t 
Dễ lima : 180 140 8 24 3t 
b Chỉ có vét 
# Nguồn cung cấp giàu axit arachidoni 


của các THứC ăN CHãY 


Chất khoáng 


„4 1,10 930 210 Kˆ) 1,569 .32 17 8 6 
-4 1,292 940 215 78 0 -4 1.7 .8 6 
1 298 270 52 19 180 1 .4 -2 2 
4 1/040 9420 210 5 + .2 1.4 7 + 
1 295 370 50 19 1270 vi „4 2 t 
+} 175 1ã0 170 140 740 J8 „3 1 t 
„9 207 360 170 625 430 h .§ .2 0 
.B 435 390 80 540 700 t 2 + ọ 
4 18 170 25 180 440 t 1 1 0 
3 4 120 460 Ụ 
9 0 0 Ụ 0 Ụ 
0 0 Ụ Ụ 9 0 0 ợ 0 0 
1.3 50 89 300 130 159 + t 7 8 
1.2 18 43 150 3 700 t t 9 18 
9 45 20 204 2 830 { 1 6 18 
2.5 44 105 320 0 290 2 1 1.8 lỗ 


+ Lượng lớn inulin 


209 


Bảng so sánh dinh đưỡng 


Thức ăn Dơn vị 


ˆ. ——— 
Giá đã 1c 
Củ cải đường Chấp) te 
(luệe) 1c 
Hoa kim châm (hấp) N 
Cải bruxen — (hấp) : 
Cải bắp (hấp) : 


Cảrết — (nấu, thái, - 


sỗng, nghiền) - 


Hoa la (hấp) - 
Cần tây - 
Ngô thấp) 1 bắp 
Dưa chuột. 6 lát 
Bỗ công anh (hấp) 1e 
Cả (hấp) - 
Cải xuăn (hấp) - 
Su hào (sống) - 
Đậu lãng “ 
Raudiếp (láxanh)  L⁄4c 
Mướp tây (hấp) 11⁄83c 
Rau mủi tây (sống) 2kg 
Cây củ cần 1c 
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s0 Lừj 
T00 2? 
165 68 
150 45 
130 §0 
170 40 
159 45 
110 45 
120 10 
100 20 
150 Ø1 
100 g2 
50 6 
180 80 
180 30 
110 4ã 
140 40 
200 212 
100 14 
100 32 

7 2 
155 95 
Chỉ có vết 


M% ®»> NM fŒœ - $2 Œứ m ý mm ƒ tt C - n 


_ 
= 


M mm mm 


- =— 


& 


mm + mm c6 Cc na ch BjC mä ch nh c th L n (đc cổ me 


của các thức ăn chay 


MmẸ 
3.8 19 1?0 S14 3 4Ù -2 1 13 t+ 
32 118 45 332 76 5,100 € 4l K) 30 
1 24 44 324 64 30 + + 5 10 
21 190 190 405 15 5,100 t -2 12 105 
1.7 4‡ %5 400 14 520 + 4i -B 60 
.B 78 50 240 23 150 + + .Š 56 
-9 38 55 600 T5 18,130 t ‡ sẽ 6 
„9 48 29 410 B1 13,00 t t - 
12 26 84 220 11 100 + ] „6 34 
„5 54 40 300 80 q t + -4 7 
12 282 75 393 40 11.700 + 2 15 55 
_ 4 1290 300 t 300 t t 141 12 
5 9 80 3 0 ( + 1 4 
5.6 337 126 760 130 27,300 „3 -2 13 29 
17 60 390 2 10 t + 3 8 
1.3 130 5ï 260 29 8,000 t -2 3 60 
.8 66 70 520 10 Ù) t + .ỗ 885 
41 50 238 505 15 40 5 + 16 0Ö 
2 35 26 260 9 1,800 + L .8 18 
82 62 370 1 700 + L 8 20 
-4 14 tị 80 1 580 + t -2 14 
1.1 88 120 570 11 0 + ‹2 „3 19 
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Bảng so sánh dinh dưỡng 


Thức ăn 


3u (tươi) 

( luộc) 

Ốt xanh 

Khoai tây, bánh 
Sấy khô 

Miếng 

“tủ cải sống 

Đỗ rảnh 

Rau bimna (hấp} 
Chịa bí 

Thoa: lang 

Cả chua sẵng 
Củ cải xanh 
Quậc) 

Cải củ miếng 
Cải xoong sông 
Các loại quả 
Nước táo ép 
Dấm táo 

Táo trời 

Quá mơ (khô) 
(tươi) 


nước mơ 


Calo | Prot | Cacbon | Xơ 
«in hydrat (g) 
(g) (g) 
7ù 5 12 22 
115 8 21 - 
2n 1 6 1.4 
109 100 2 22 .5 
60 155 1 20 
20 110 1 1Ô + 
50 10 { 2 
100 32 lã 1.4 
200 260 32 20 3.2 
100 26 3 1 
210 j5 1 8 .6 
110 155 2 36 || 
150 s0 1 6 .6 
145 45 4 8 1.R 
155 40 1 9 1.8 
50 9 1 1 K) 
250 123 + 34 
100 14 ( 3 0 
130 LU + 18 lệ 
5 220 4 50 1 
114 b 1 14 ý 
250 140 1 q36 2 


Chỉ có vết 


Không xuất hiện 


của các thức ăn chay 


17 11 89 29 l8 ` 40.2, 

4 11 95 170 470 — + 

7 13 68 500 4 10 1 

179 6 510 6 0 t 

A 38 210 200 t 

5 53 — 130 15 t 

4Á 40 35 — 170 350 — Œ 

54 150 360 1,080 60 — <4 

2 124 33 470 74 11800 41 

RB 8 33 480 8 700  ( 

1Ộ 36 58 300 12 8900 41 

9 16 40 360 5 2800 t 

35 H15 T5 : - — 18/800. .] 

8B 63 51 345 87 t t 

8Ð 15 27 140 95 2500 + 

12 15 12 200 5 90 t t 8 8 

6 6 9 100 0 0 0 0 09 

A 13 130 1 50 t t t3 

4l 50 75 7807 19 800 t1 3 9 
18 30 280 1Ð 2900 t t7 lỡ 

5 99 30 440 tC 3300 + N. 
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Bảng so sánh dinh dưỡng 


Lê tảu 

Chuỗi 

Quả chín mạng 

Dưa đỏ 

Ánh đảo tươi 

Quả chả là khô 

tua sung (khâ} 
(tươi} 

Nho tươi 

Nước nho ép 

Nho 

Chamh trười 

Cam tát 

Nước catn tươi 

Du đủ tươi 

Đào tươi 

Lâ 

Hồng 

Tao đỏ 

Mận 

Mận khô 
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108 185 2 6 
180 85 1 23 
144 8š 2 19 
380 40 lệ 9 
114 6ã 1 15 
178 505 4 134 
42 120 2 30 
114 90 2 22 
285 50 1 14 
250 100 1 24 
160 100 1 26 
125 30 ( 10 
180 60 2 18 
250 112 2 25 
200 75 1 18 
144 đã 1 10 
182 100 1 25 
125 75 1 20 
140 T5 1 18 
80 30 + kị 
2:0 300 3 81 


Chỉ có vệt 


Nêu chỉ có màu vàng 


To... cà... ........_..ằùằ...... 


của các thức ăn chay 


1E 
1Ð 42 600 4 310 41 2 17 lỗ 
8 44 390 190 t t 7 10 
13 46 48 20 :t 290 t t 5 30 
8 33 64 910 40 6000 t t 1 50 
4 18 920 270 1 620 t t .4 10 
517 106 I11Ô 1300 Í - 100 1 2. 39 0 
17 8U 55 390 15 40 b 3.0 
4 3ã 20 110 1 90 Ũ L 6 3 
B5 2l 54 290 4 10 t t 3 79 
1Ð 20 40 980 2 90 t t .4 84 
6 18 30 240 6 120 t \ sÁ" - 7 
2 8 13 8u 4 20 ( 1 .1 50 
5 50 40 300 tt. 240 1 Ũ 3.175 
5 Đ7 42 500 9 ð00 2 t 1 129 
5 40 32 470 6 3500 t Ũ 6.8 
5 9 22 31 ñ 13820 t 1L 17 
5 138 99 18 3 30 t t Là. 
47 28 310 1 2/710 t t 2 11 
4. 2 12 210 1 l80 41 L 3 83 
3 10 10 100  t CC 200 t + Ln. 
45 60 100 B10 10 1,809 + 2 18 3 


t9 
— 
lmí | 


Bảng so sánh dinh dưỡng 


Nho khô 1⁄2cốc — 80 220 2 62 t 
Quả mâm xôi 3/4 cốc — 100 57 t 14 5_ tđ 
Cây baăng cô 1 cốc 370 — 385 1 98 10 t 
Quả dâu tây 1 côc 14# 54 t 12 19 + 
Quả quýt quả — 114 40 1 10 1 t 
Dưa hấu lquả 8925 120 2 29 36. 1 
Đánh mì ngữ cốc 
Bánh bích qui 1 cái 38 130 3 18 t4 
Bánh mỳ 1 lât 23 60 32 1393 .1 1 
Lúa mạch 1 lát 23 55 2 12 -Ì t 
Lúa mì trắng lồ 454 1⁄22 39 z9 9 15 
Tuúa mì lứt lổ 118 360 9 14 18 4 
Cơm 1 bắt, 14 55 10 t 1 
Bột trắng 1 cốc 23R — 105 3 232 0 t 
Bột đỗ 1 cốc 110 460 39 3 29 22 
Bột mì lứt, 1 cốc 120 390 13 79 28 2 
Mì ống 1 cốc 140 155 5 32 1 1 
Mì sợi 1 côc 160 200 7 37 1 2 
Yến mạch 1 cốc 236 150 5 2396 46 3 
Bánh tráng 4 cái 108 250 7 28 1 9 
t Chỉ có vêt 


- Không xuất hiện 
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10.9 


của các thức ăn chay 


140 
159 


.-.. mo, 


Vitamin 


.~. 


m cac CC “n @@ kh ~ 


bề 
& 


@ ^^ œ ^^ Ñ 


© œ œ® ¿2 €© €Ÿ © CE 


= 
to 


@«A$ © Œ tœ 
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Bảng so sánh dinh dưỡng 


Pho mát, liá, — 75 180 8 t 6 
Ngô rang 2c c - 98 113 3 20 6 7 
Gạovawmgphồg lốc 14 55 & 12 t + 
Gạo mãn tck — 208 148 18 134 12 #3 
Gạo xát vừa 1 cốc 187 677 14 142 . È 
Giao trắng 1 cốc 191 6892 14 150 3 t 
Gạo xát bóng 12cốc 50 132 6 28 12 6 
Mi ăn liền với cả 

chua, pho mát lcốc 250 210 6 36 .5 5 
Mầm lúa mì lcắc 68 Đ45 1? 34 25 7 
Ngã cốc không 1⁄4cốc 30 103 4 25 7 1 
tỉnh: chế 


Món tráng miệng 


Mật. ong 2*kg 42 120 t 30 0 ũ 
Mi, 1kg 20 55 ) 14 Ũ Ụ 
Mật 1kg 20 45 0 11 0 Ù 
Đường lcốc — 200 770 0 199 0 
Xirâ, cây thích 2kg 40 100 0 25 0 
Các hạt có dầu 
Quả hạnh khô 1l2cốc 70 425 13 13 18 38 
Hạnh Brazil 12cốc 70 LLƯỜNG: 7 2 47 
không muôi 

t Chỉ có vết 

- Không xuất hiện 


của các thức ăn chay 


Chất khoáng 


2 45 135 407 955 830 + L 1 19 
ñ.5 7 744 550 bì Mộ 1.4 .ỡ 3.1 Ụ 
1.1 15 130 128 1 9 2 1 1.4 0 

4 2 2 22 2 0 t t t 2 

1 14 L 18 bị t { L † 

2.3 1156 14 ñRB 19 ụ {, € + ũ 
0 9 0 U 0 9 H Ụ 0 
6 41 3 KV) 4 0 t + MỦ 

33 136 sa S41 0 0 -2 „6 2.4 Œ 

23 124 464 478 4 + „6 "ị 1 0 
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Bảng so sánh dinh đưỡng 


Đào lộn hột, 1l2cốc 70 392 12 20 9 32 
không rruối 
Quả dàn, 12cốc 50 27⁄4 1 26 2 20 
mứt chìa 
Bồlạc tự nhiên 1⁄3cốc 5Q 28A 13 9 24 
Lạc rang 1L8cốc 50 290 13 13 35 
Cây mạychâu Mỹ 1⁄/2cäc 52 3443 5 11 35 
Hạt vững khô 1⁄2cỗc 50 280 9 10 31 24 
Hạt hướng dương 1/2cỗc 50 280 12 10 19 26 
Quả ốc chó Anh 1⁄2cốc 50 325 7 8 1 32 
Đồ trống 
Nước colasụckhí 1⁄2cốc 346 137 0 38 0 0 
CO; 
Nước nodđa hương 1⁄2cốc 346 1681 0 42 0 0 
hoa quả 
Những thức ăn 
phụ 
Men rượu bia 1⁄4cốc 33 91 13 12 .6 + 
+ Chỉ cô vết 
ˆ Không cô 
S Thêm 200 mg vào quả muỗi 
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70 


584 


của các thức ăn chay 


176 


631 


40 


~ 


5.2 


Vitamin 


tr. Kế la 82 Bà, trả 


0 


12.9 


12.9 


”” G& ©@Œ= me = CC 
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THỨC ĂN CHO TƯ DUY 


* Chế độ ăn chay là tự nhiên hơn và dễ tiêu hoá 
hơn cho cơ thể chúng ta. 


+ Những thức ăn giàu protei¿ì có giá rê hơn giá thịt 
rất nhiều. 


+ Chất dinh dưỡng của thức ăn chay và các thói 
quen ăn chay thích hợp đối với cơ thể và kéo dài 
tuổi thọ. 


+ Hãy cải thiện trí nhớ, cân bằng tình cảm và tăng 
cương sự tập trung suy nghĩ thông qua những thứ 
1na chúng ta ăn. 


+ Chữa bệnh bằng ăn chay và nhịn ăn cho những 
bệnh sau: khó tiêu, bệnh tim mạch, thấp khớp, 
viêm khớp, các loại ung nhọt, táo bón, bêo phì, 
huyết áp cao, sỏi mật. Sỏi thân, đị ứng, hen suyên, 
bệnh ngoài ra, v.v... 


+2 
t‹2 
t2 


ˆ Theo quan niêm của tôi thì ăn chay là một 
cách sống làm cho thể chất trong sạch, điều này sẽ 
ảnh hưởng đến khí chất của con người và đó là một 
anh hưởng có lợi nhất cho phần đông nhân loại " 

AIbert Binstein 
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MỤC LỤC 


Trang 

ki giữ thiệu 5 
PHẦN I. THỨC ĂN r4 

I. Khoa học Yoga 7 
II. Thức ăn và những ảnh hưởng của vũ trụ 8 
IH. Ăn thịt có những bất lợi gì 14 
IV. Nhưng ông bà ta vẫn thường ăn thịt đẩy 15 
V. Con người ăn chay 16 

có phải là tự nhiên không 

VI. Lịch sử thuyết ăn chay 35 
VII. Những người ăn chay nổi tiếng 25 
VIII. Ăn thịt có những nguy hiểm gì 26 
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IX. Vì sao những người ăn thịt dễ mắc bệnh 
và chết sớm 
X Những người an chay khóe hơn 
những người ăn thịt 


XI. Những người ăn chay có sức chịu đựng 
tốt hơn những người ăn thịt 


XII. Không ăn thịt liệu có đủ đỉnh dưỡng? 

XIII. Những nguyên tắc cơ bản của sư sông 
là g3? 

XIV. Những thức ăn bổ đưỡng 

XV. Thói quen ăn uỗng 

XVI. Thứ.: ăn là liều thuốc tốt nhất 

XVII. Các bệnh đặc trưng 

XVII. Tôi vẫn còn thích vị của thịt 


Vậy tõi phải làm thê nào 


PHẦN II. NHỊN ĂN 


IL. Nhịn ấn quá trình thanh lọc tự nhiên 


I. Nhịn ăn - Cách chữa bệnh tự nhiên 


27 


40 


43 


46 


II. Nhịn ăn như thể nào 


IV. Sự nhịn ăn và mặt trăng 


V. Những bi quyết thânh công 
của phép nhịn ăn 


PHÁN III. PHÙ LỤC VÀ THAM KHẢO 


I. Ba trắng cần tránh 
II. Chễ độ ăn thiên nhiên 
IH. Trích nhật ký và những ngày nhịn ăn 


IV. Bảng so sánh dinh đường 
của các thức ăn chay 
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128 
132 


SÁCH THAM KHẢO 
Khoa học ăn chay - NXB Khoa học kỹ thuật, 1993 


Một phương pháp chữa bệnh màu nhiệm - NXBö 
Thông Tin, 199] 
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KHOA HỌC ĂN CHAY 


NHÀ XUẤT BẢN VĂN HOÁ THÔNG TIN 


Chịu trách nhiệm xuất bản 
VŨ AN CHƯƠNG 
Chịu trách nhiệm băn thao 


PHẠM NGỌC LUẬT 


Biên tập: NGUYÊN THÊ VINH 
Sửa bản in: NGUYÊN THÊ VINH 
Trình bày bìa: YXIHNH TR.VNG 


In 1000 cuốn khổ 13x19, tại xưởng in NXBNN. 
Giấy phép xuất bản số 14/%B - QLXB/183 - VHTT. 
In xong và nộp lưu chiều Quỹ 4 năm 2002. 
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SẦU BÍ QUYẾT ĐỂ SỐNG LÃU MẠNH KHỎE 


1- Tập luyện thích hợp. 

2- Chỉ ăn khi thấy ngon miệng. 

3- Lên giường ngay khi thẫy buổn ngủ. 
4- Thường xuyên rẽn luyện tỉnh thần. 
9- Thường nhịn ăn trong những thời 
gian nhất định. 

6- Tắm sơ bộ trước khi đi ngủ. 


P.R.SAREAR 


Giá: 23.000đ 


